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वक्तव्य 

वैदिक साहित्य प्रचारिणों समा की ओर से “विद्यार्थी- 

जीवन रहस्य? का द्वितीय संस्करण विद्यार्थो-ससुदाय के समक्ष 

रखते हुये हमें बढ़ी प्रसन्नता होती है। इस संस्करण की दो मुख्य 

विशेषताएँ हैं। एक तो यह संशोधित ओर परिवद्धित रूप में 

प्रकाशित हुआ है और इस प्रकार पुस्तक की उपयोगिता में वृद्धि 
हो गई है और दूसरे जनता के लिए अधिक से अधिक झुलभ 
ओर भाष्य बनाने के उद्देश्य से इसके मूल्य में कम्मी करदी गई 

ट्टे। 

सभा पर भ्रो स्वामी जी महाराज को जो अनुकम्पा है ओर 
जिन उपकारों से सभा उपकृंत है उस पर प्रकाश डालने को 
यहां आवश्यकता नहीं है। हम केवल इतना ही कह देना चाहते 
हँ कि उनके भ्न्थों के प्रकाशन से जिसका अलभ्य गौरव सभा 
को सदेव भाप्त रहा है, सभा के गोरव में अमित वृद्धि हुई दे 
आर सभा सस्ते और सात्विक साहित्य के अचार के अपने 
उद्देश्य की पूर्ति एवं जनता की एकमात्र सेवा में समयथे हुई हे। 
इसके लिये हम विनीत भाव से पूज्य स्वामी जी महाराज के 
प्रति अपनी रतज्ञता का प्रकाशन करते हूं. । 

श्री सेठ वेजनाथ जी भरथिया मिवानी निवासी (देहली- 

प्रवासी) का हम कम-आभार नहीं मानते हैं। सेठजी ने भी अपनी 



आर्थिक सहायता और प्रोत्साहन के छारा सभा को उपकृत 
किया हुआ है । प्रस्तुत संस्करण उन्हीं को आशिक सदायत्ता का 
परिणाम है | घन के इस सदुषयोग समाज-सेवा में इस बहु- 
मूल्य चोग ओर विद्यार्थी जगत के शति हिच-सावना के लिए 
उन्हें जितना साधुवाद दिया जाय उतना ही कम है । 

अस्तुत्त पुस्तक सें विद्यार्थियों और नवयुवकों के जीबन-निर्माण 

की प्रचुर सामग्री प्रस्तुत को गई है । इस पुस्तक के अध्ययन से 

आर इसमें बतलाई हुई वातों के आत्वरण से नचयुवक ऐसे 
ऐसे सुदृढ़ राजमार्ग पर पड़ सकते दें जो उन्हें भात्री जीवन सें 
सफल मनोरथ वन्ता सकता है । भर स्वासी जो महाराज प्रायः 

विद्यार्थियों ओर नवश्ुवकों के सम्पर्क में, ऊयने को रखते हैं 
आर उनकी दधृन्तियों ओर समस्याओं का अध्ययन करते रहते 
हैं। शुरुकुल वृल्दावन के आचाये पद् पर निरन्तर कई चर्प तक 

ये विद्यार्थियों के सम्पके में रह चुके हैं। यही कारण है यह 
पुस्तक केवल उनकी बुद्धि का चमत्कार नहीं है उसमें जीवन 
का अनुभव भरा हुआ है, इसीसे वह ओज और अनुभूति से 
परिपूरों दै ।.यह पुस्तक जाति चर्ण धार्मिक भेदभाव से शूच्य 
नवयुवकों के दाथ में रखने योग्य है | आय्येसमाज से वाहर 
भी विविध संस्थाओं ले विविघ अबसरों पर इस पुस्तक को 
सर्वोत्तम साहित्य की कोटि में स्थान देकर इसे समाहत किया 
है। हमारे सवयुवक साई इससे अधिक से अधिक 



लाभ उठायेंगे और उनके हित्तेपी बन्धु उनके लिए लाभ 
प्राप्त करने की सुविधाएँ ग्रस्तुत करेंगे इसी आशा ओर 
विश्वास के साथ आस्ये प्रत्तेनिधि सभा संयुक्त ग्रांत की 
स्वर्ण जयन्ती के पुनीत अवसर पर हम अपनी यह सेंट 

अपने नवयुवक ससाज के समक्ष पेश करते हं। 

वलिदान भवन 
देइलो । रघुनाथग्रसाद पाठक, 

१६--११--०१६२७ 





शसस््तावना 
मुझे जब भी प्रयाग, वनारस, आगरा आदि शिक्षा-केन््द्रों में 

जाने का अवसर मिला: ओर विद्यार्थियों के समक्ष त्रह्मचर्ये, 
चरित्रगठन आदि विपयों पर व्याख्यान देने का अवसर प्राप्त 

हुआ, सदेव व्याख्यान के वाद विद्यार्थियों ने प्रकट किया कि घर 
या चाहर इन विपयोंको कोई हमको शिक्षानहीं देता, इसलिये अन- 

भिज्ञ होने से हम में से कई जब कुछ ग़लतियाँ कर डालते हैं 
तव पीछे से पछताना पड़ता है; इसलिये हम चाहते हैं कि वि- 

द्यार्थियों को पहले ही मालूम हो जाया करे कि किस समय उन्हें 

क्या करना चाहिये । विद्यार्थियों का उपयु क्तकथन सबंथा उचित 
है। यह दुःख की वात है कि इस समय नवयुवकों का घरेलू जी- 

वन ओर वह जीवन जो स्कूलों ओर पाठशाला आदिकों से संबंध 
रखता है, अनियन्त्रित है; ओर इसीलिए अनेक अनिष्ठट का* 
होते रहते इं इसी वात को लक्ष्य में रखते हुये आगे के प्र 
लिखे गये हूं । जिनमें भेणीवद्ध शिक्षा 97४0७0 (१००४७ के 

ढंग से विद्यार्थी जीवन के किस भाग में क्या करना चाहिए 
अंकित किया गया है। व्यायाम ओर आसनों के संवंध में, 

अपने अनुभव के सिवा, अनेक योग्य डाक्टरों की सम्प्ति भो 

लेकर यह निश्चय किया गया है कि किस आयु सें कौन आसन 
या व्यायाम उपयोगी होगा | इस बात की पूरी कोशिश की गई 
है कि पुस्तक विद्याथियों के लिए अधिक से अधिक उपयोगी हो। 

रासगढ़) लेनीताल 
जन्माष्टमी, १ ६६० वि० । नारायण स्वामी 



दूसरे संस्करण की 

भूमिका 
मुझे भसज्नता हे कि इस छोटे से पंथ से विद्यार्थियों ने 

अधिक लाभ उठाया । यह मेरे लिए सन््तोप की चात है। 

पुस्तक के इस संस्करण में अनेक उपयोगी और ऐसी बातें 
चढ़ाई गई हे जिनसे विद्यार्थियों को लाभ हा सकता है । आशा 

है कि इससे भी लाभ उठाया जञायगा। 

चलिदान सचन, 

बल जग नारायण स्वामी 
संचत ९६६३ घचि० 
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ओश्प 

विद्यार्थी-जीवन-रहस्य 
पी ०००६४: :7००पा ००. कृ०्ा०ारफ्रकुका-अबव्प किन 

पहला अध्याय 

पहला सर्ग 
संसार में मनुप्य पुरुषार्थी चनकर उन्नत होने के लिए 

उत्पन्न होता है। संसार की कोई वस्तु 

आरम्भ नहीं जो गतिशील न हो। सूरज चलता 
है, प्रथिवी चलती है, चन्द्रमा गति 

में है, कोई नक्षत्र नहीं जो ठहदरा हुआ हो। संसरण-शील 

होने ही से जगत संसार कहलाता छै। इसमें चड़ी से 
बड़ी वस्तु सूच्य यदि गति में है तो छोटी से छोटो चोज़ 
परमार' ( 5४557 ) बविद्वत्कशों ( 78॥000700 ) के, उसके 



हि 4 . विद्यार्थी-जीवन-रहस्य 

भीतरी केन्द्र के चारों ओर परिश्रमण करने से सूस्य-मंडल 
का एक विलक्षण उदाहरण बना हुआ है। फिर मनुष्य 
यहाँ. किस प्रकार अकर्मण्य और आलसी वनकर. ज़िन्दा रह 
सकता है ? इसीलिए वेद में एक जगह कहा गया हे कि 

ध्सनुष्य को कमे (पुरुषाथ) करते हुए ही १०० बे जीने 
की इच्छा करनी चाहिए, इसके सिवा.दूसरा और कोई भागे 
( जिन्दा रहने का ) नहीं है ।$?.,फिर एक“ दूसरी जगह कहा 
गया है कि “मनुष्य को ऊपर चढ़ना चाहिए नीचे नहीं गिरना 

चाहिए ।३” क्योंकि “लीचे गिरने | ( अवनति ) का मागें 
भयप्रद है ६” “यह् अवनति का मागे तस--अंधकार 
का सागे है, इसमें नहीं गिरना चाहिए |?” इत्यादि--इसी 

प्रकार की एक कहावत है जो पश्चिमी देशों में भी प्रचलित है 
अथोत्त् “प्राकृतिक नियम यह है कि उन्नति करो या नष्ट हो | ५” 
अस्तु: यह स्पष्ट है. कि सनुष्य-जीवन पुरुषार्थमय होना चाहिए 
जिससे उसका प्रत्येक पग उन्नत्ति की ओर- पडे-...- 

(१) “7573 ऋुबन्नेबेद करम्माणि मिजीविषेच्छा छे समा "7: कर्म्माणि जिजीविपेच्छत ०२४ समा; 

घेतो5स्ति न कम्म लिप्यते नरे॥ (यजुबदू ४० २) 
(२) उत्क्रामानः पुरुष मावपन्था ॥ ( अथवेवेद् ८| १ । ४ ) 

( ३ ) ए्ं पत्थाने सागा। । एपसीसः ॥ ( अथवेवेद् ८.३ | १० ) 

( ४ ) पतत् नमः सा प्रपन्था३ ॥ ( अभ्वचेद । ८।१ | १०), 

(४) (0709७ 0०7:02 35 ४7९ 7श॑प्रा:४'5 70६४0. 

| एवस्वथि. नान्य- 



उन्नति का तात्पये ३ 

उन्नति का भाव यह है कि मनुष्य की शारीरिक, मानसिक 

दर ओर सामाजिक उन्नति हो । मनुश्य का 

उन्नत की वज्यक्तितत जीवन किस प्रकार उन्नत हो 
तात्य॑ उ्कता है; पहले यही बात विचारणीय है। 

मनुष्य दो वस्तुओं का संघात हैः-(१) शरीर (२) आत्मा- अर्थात् 
बह शक्ति जो शरीर का नियन्त्रण करती है । आत्मा के स्वाभा- 
विक शुण ज्ञान और प्रयत्न हैं । इन्हीं गुणों को क्रियात्मक रूप में 
परिवतेन करने के लिए मनुष्य को शरीर मिला करता है यह 

वाह्म शरीर दो प्रकार की इन्द्रियों का समुदाय होता है (२) ज्ञाने- 
ौरनि्द्रिय (२) कर्मन्द्रिय । इनमें से ज्ञानेन्द्रिय आत्मा के ज्ञान गुण 
और कर्मेन्द्रिय उसके अ्यत्न गुण को साथकता देने के लिये होते 
हैं। हमार शरीर की बनावट ही, आत्मा के स्वाभाषिक दो ही 
गुणों के होने का पुष्ट प्रमाण है। । 

चाह्य शरीर के साथ जब हम शरीर के भीतरी अवयवबों पर 

शीर भी दृष्टि-पात करते हूँ तो प्रकट हो जाता 

समस्त शरार ३ छ जहाँ बाह्य शरीर इन्द्रियमय है ओर 
के दी प्रकार के मरुंष्य के इच्छित कार्यों का साधन है, 
अवयद आर उस यहाँ रा गीतरी हे । के अन्तंगत दो हो उसके भीतरी अवयब व 
प्रकार हो के कार्य यक्ूत आदि उसके शरीर में होने चाले 

अनिन्छित काय्यों के साधन हैं । जो 
काय्ये इरादा करके किये जाते हैँ जैसे देखना, सुनना, खाना 



छ विद्यार्थी जीवन-रहस्य 

पीना आदि उन्हें इन्द्रियों के द्वारा हुए इच्छित काय्ये कहते हैं. 
ओर जो कांस्य बिना इरादा किये, शरीर के भीतर होते हैं 
जेसे भोजन का पाचन-कास्ये, रक्त का परिश्रमण आदि, ये 
शरीर के भीतरी अवयवों द्वारा हुए अनिब्छित काम कहे 
जाते हैं । व्यक्तिगत, उन्नति का अथ अब स्पष्ट हो गया 
अथात् व्यक्तिगत उन्नति का अरथ (१) शरीर के समस्त भोतरी 
ओर वाहरी अवयवों का पुष्ट होना (२) मन, बुद्धि, चित्त 
आदि समस्त अन्तःकरणों तथा आत्मा का शुद्ध ओर चलवान् 

होना है । अब इनके साधनों पर विचार करना चाहिये :--- 
९--शारीरिक उन्नति के साधन व्यायाम और प्राणायाम 

हैँ । इनमें से व्यायाम में (हम) सभो 
उन्नोति के साधन प्रकार की चरज़्िश ओर (व) आसन 

सम्मिलित दें और प्राणायाम सें (स) 
दौड़नां ( द ) गहरे श्वास लेना तथा ( ह ) श्वास-स्ंधो सभो 

क्रियाओं का समावेश है--- 
--मानसिक उन्नति के साधन (१) यम (२) 
१--यम ५ योग्यताओं का नाम है :--( १ ) अहिछा (३२) सत्य 

( ३ ) अस्तेय ८ चोरी नकरना (४ ) बरद्मचय्य॑ और (५ ) अपरिमरद - 

छाछूच व करना--- ु 

अहिंसा सत्याउस्तेय ब्रह्मचय्यांउपरिग्रहा यमा;। 
(योग -दर्शन २। ३० ) 



विद्यार्थी-जीवन धर 

नियमर और (३ ) प्राणायास है--- 

इन दोनों प्रकार केसाधनों को काम में लाने का उद्देश 
यह है कि शरार, अम्तःकरण ओर आत्मा जिस जिस काये 
के लिये हूं उन्हें अपने-अपने कार्यों के करने ओऔर कर सकने 
की अधिक से अधिक योग्यता आप्न हो जाबे। ये साधन किस 
पअकार काम में लाये जावें इनका व्शन आगे क्रिया ज़ायगा। 

श्र 

दसरा से 

चतेंसान काल में. विद्यार्थीजीवन २४७ वर्ष तक सममा 

जा सकता- है। । यही समय है जिसमें 
'विद्यार्थीजीवन 

शरीर के समस्त अवयबों की वृद्धि होती 

चिकिओक 3 न ० ८2+झ-ल-++ »« >> किन ली टिलीतए- पनडा ता 75 +> ०5४८ 

२--निश्रम भी ५ ही हैंः--/१ / ज्ञौच ( २) सनतोष (३ ) ठप 
(४) स्वाध्याय और (७) इंश्वर प्रणिघान र निष्काम भावना से कर्म 
करते हुए उन्हों इृंदवरापंण करंना--- 

शोच सन्तोष तप स्वाध्यायेश्वरम्णिधानानि नियंसा: (| 

(योग 'दशन २॥३२।) 
(१ ) प्रस्लीन काल में विदर्थी-जोचन .४८ वर्ष तक में पूरा होता 

था। जो विद्यार्थी यह्माचर्य्य के नियमों का पालन करते हुये २४ वर्ष तक 
अध्ययन करता था वद्द बहु; जो ३६ वर्ष तक अध्ययन करता था, रुद्धू 
और जो ४८ वर्ष तक अध्ययन करता था आदित्य भद्ाचारी कहलाता था। 
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हेर | तीसरे वर्ष से वालक इस योग्य हो जाता है कि उसे शिक्षा 
दी जा सके, परन्तु इस देश में यह आयु वालक के माता- 

पिता की गोद ही में ठयतीत करने की समझी जाती है, इसलिए 

प्राय: चौथे वर्ष तक की शिक्षा ओर दीक्षा का उत्तरदायित्व 
माता ओर पिता पर ही रहता है । ४ वें वे से वालक गुरु के 
अधीन किया जाता या किया जा सकता है| योरुप ओर 
अमरीका में तो २ वर्ष से लेकर ५ वें वष॑ तक के बालक, 
वालकॉ के स्कूलों में ही रक्खे जाते हैं, और उन विद्यालयों में 

(२) चतखस्रोडवस्थाः शरीरस्य वृद्धियोवन सम्पूर्णता 
किज्चित्परिहाणिश्वेति । आपोडशाइड्वि3 । आपज्न्वविंशते 
यावनम् । आचत्वारिंशत३ सम्पूणता । ततः किल्चित्प- 

. रिहाणिश्चेति ॥। ।, ह 
ु ( उश्नत सजस्थान अध्याय ३५ ) 

श्रथात् शरीर की ४ अवस्थायें हैं; पै ) चादर जो सोलहवे चषप 

से (२) यौदन जो २५ व से प्रारंभ द्वोती है। (३) सम्पूर्णा जो ४० 

धर्ष पूर्ण दो जाने पर ड्ोती है और (४) किंचित् परिद्रणि--जो इसके 

बाद से अन्त तक रहती है | 

(३) इन स्कूलों को नरसरी स्कूल ( 'एए75९7४ 80॥00] )कहते 
हैं। जमरीका में एक (7९ पा'5०7७ (777ए7७7» 59) भी है जिसमें शिक्षा 

समय बालकों की प्रवृत्ति मास करके उन्हे उसी के जनुरूप कार्य्यो' 
में लगाया जाता है जिसमें अधिकतर सफलता होती है ॥ 



&6 अवस्था-भेद 

न केवल उन्हें मोखिक आचार संबंधो शिक्षा दी जाती है 
बल्कि यदि उनके अंगोपांगों में कोई न्ुटि भी होती है. जेसे 
बालकों का हकलाना अथवा हाथ पाँव की वनावट में किसी 
त्रुट का हो जाना इत्यादि, तो उन्हें भी दूर किया जाता है और 
चतलाया जाता है कि लगभग ६० ग्रति शतक सफलता, ऐसो 
अवस्थाओं में ऐसे स्कूलों के संचालकों को होती है । 

अस्तु, अब प्रश्न यह है कि आरंभ से लेकर २४ वष की 
आयु का समय-विभाग किस प्रकार का होना चाहिये, जिससे 
अपेक्तित शक्ति-संयज्नता वालकों में आजावे । यह समय-विभाग 

आर उसमें किये जानेवाले काये, प्रारंभ से अन्त तक एक 
नहीं हो सकते | उनमें आयु के भेंद' होने से, क्रमशः भेद 
होता चला जाता है. । आयु का भेद होने के कारण बालकों की 
यह अवस्था कई भागों में विभक्त को गई है । जिसका विवरण 
इस प्रकार हैः--- 

बालकों वर्ष तक की आयु चार भागों में विभक्त 
( १) शंशवावस्था (२) बाल्यवस्था 

अचस्था-भेद (३) किशोरावस्था (४) युवावस्था । इनमें 
से प्रत्येक अवस्था का कार्यक्रम, शारीरिक, 

सानसिक और सामाजिक उन्नति को दृष्टि से प्रथक् प्रथकू 
है। उस कार्यक्रम में जिन-जिन बातों का समावेश होगा 
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उनकी उपयोगिता का संक्षिप्त सा विवरण भी उन्हीं काये- 
क्रमों के साथ दिया जायगा। उस कार्ये-क्रम से वाहर कुछेक 
बातें ऐसी हैं; जिनकी.डपयोगिता सब के लिये एक जैसी है, 
इसलिये पहले उन्हीं सामे की वातों काउलल्लेख करना उचित 
प्रतीत होता हे । 
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दूसरा अध्याय 
(९ 

पहला सगे 

वे सामे की वातें दो प्रकार को हूं। एक तो ऐसी हैं जिन्हें 
नियम से प्रति दिन कार्य में परिणत करनी चाहिये। दूसरी 
ऐसो हैं जिन्हें सदेच ध्यान में रखना चाहिए और जरूरत होने 
पर काम में लाना चाहिए । इनमें से पहले प्रकार की बातें पहले 

लिखी जाती हैँ :--- 
कद देनि ९ 

आवश्यक और दनिक कत्तेब्य 
दित समाप्त हो जाने पर सम्ध्या काल के उपरान्त जो 

समय होता है वह पभ्रायः से २१० त्रजे तक 
(१) समय पर समझा जाता है; उसकी अपेक्षा प्रातः:काल 

सोना, समय का ३ से ५ बजे तक का समय अधिक उप- 

पर उठना योगी हुआ करता है | कारण स्पष्ट है, रात का 

समय दिन भर को थकावट के ओर प्रातः- 
काल का समय रात भर के आराम के वाद का समय हुआ 
करता है | इसलिए रात्रि में आम तौर पर ८ और ६ बजे के मध्य 
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सो जाना और प्रातःकाल ३ और ४ के मध्य उठ बेठना 
चाहिए ।$ शिशु और वाल्यवस्था वालों के सिवा किशोर 
और थुवकों के लिये सात-आठ घंटा तक सोना काकी है । 
प्रातःकाल सूर्योदय से पहले समस्त कार्यों से निवृत होकर 
सूर्याद्य के ठीक समय सन्ध्या और प्राणायाम करते हुये) 
उदय होते हुये सूये को किरणों को अपनी खुली हुई छाती पर 
लेना चाहिये, इससे फेफड़े पुष्ट होते हैं और हृदय बलवान 
होता है । वेद में एक जंगह एक वीर पुरुष के मुह से कहलवाया 
गया हैर कि वह किस प्रकार अपने सम्मुख आये हुये शत्रु के 
तेज़ को हर लिया करता है जैसे उदय होता हुआ सूर्य सोने 

वांलों के तेज़ की हर लिया करता है। अत्तः स्पष्ट है. कि स्वस्थ 
रहने के लिये प्रातःकाल का उठना अत्यन्त उपयोगी है'। आम तौर 
से विद्यार्थी-जीवन में शेशवाबस्था से लेकर युवावस्था पर्यनत तर्त 
पर सोने का अभ्यास रखना “चाहिये और विशेषावस्थाओं को 
छोड़ कर अधिक गुदगगुदे विस्तरे पर कभी नहीं सेना चाहिये । 
ये दोनों बातें त्रह्मचय की साधक हैं। अन्त को तीनों अवस्था 
वालों को सदेव प्रथक् प्रथक् सोना चाहिए; परन्तु एकान्त 
में अथवा दो दो को मिलकर एक एक जगह कदापि नहीं 

(१) पिए[ए. 00 एव छ0वे 6७०7 ४0 णं5९  जर॥८९४ ५ 

खत वर्योधए ए९७ए धादे ज्रां86. 

(२) उद्यन्त सूर्य इव सुप्तानां द्विषतांवचे आददे ॥ (अथवैवेद) 



११ दो आवश्यक कत्तेव्य 

सोना चाहिए । 

यह अभ्यास चना लेना चाहिए कि जिस चक्त उठने के 

समय आंख खुले तो उसी समय विस्तरा 
(२) मलत्याग छोड़ कर उठ बैठना चाहिए। पड़े-पड़े इधर 

उधर को बातें सोचने से चित्त च॑चल हो 

उठता है' और अनेक घुराइयों को ओर जाने लगता है। इसी 
प्रकार जब सोने के लिये लेटे तब लेटते ही सो जाना चाहिए । 
तख्त से उठते ही शीच जाना चाहिण | शौच नियम से दिन में 
दो बार प्रातः: और सायंकाल जाना चाहिए । 

यदि कुछ क्रत्ज़ञ रहता हे तो रात्रि में सोते समय तांबे के 

. पात्र में पानी भर कर रख देना चाहिए, और 
शौच से पहले प्रातःकाल उठते हो पीकर कुछ टहलना और 
पानी पीना उसके बाद शौच आदि जाना अच्छा होता 
है। सभी आयु वाले विद्यार्थियों के लिये शीच के साथ ही दो 
काम कर लेने चाहिएँ :--- ह ह 

(१) मूत्रेन्द्रिय के सिरे की त्वचा को उलट कर देखना 
चाहिये कि भीतर का आग बिलकुल साफ़ 

दो आवश्यक है या एक प्रकार को सफ़ेद वस्तु उस पर 
कतेव्य इधर-उधर जमी हुई है | यदि जमी हो तो 

उसे छुटा फर पानी से धोकर उस अंग को 
साफ़ कर देना चाहिए, अन्य4। यह चसस्तु जब भीतर अधिक 
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एकत्रित हो जातो है तो ख़ुजलो पैंदा करतो हैः और स्वाभाविक 

रीति से डसे खुजलाना पड़ता है और यहीं से खराबी पेदा 

होकर यह क्रिया अनेक छुरी आदतों का कारण बनता है। 

(२) दूसरा काम यह करना चाहिये कि वहुत पतला ठड पानी 

की धार मूत्रेन्द्रिय के सिरे के भीतरी भांग में ठोक किद्र के 

ऊपर डालनी चाहिए । एक दो मिनट तक इस घार का डालना 

उपयोगी होगा और धार डालने के वाद समस्त मूत्रेम्ि 

ओर अंडकोशों को अच्छी तरह ठंडे पानी से तर कर देना 

चाहिए | यह कास स्नान के समय भी किया जा सकता है | 

जहाँ सुभीता हो करना चाहिए । शाच के लिये अथवा उपयुक्त 

मृत्रेन्द्रिय-स्नोन के लिये गरम पानो कदापि काम में नहों लाना 

चाहिए | 

दाँतों को साफ़ और सल-रहित रखना अत्यन्तावश्यक् 
है। इसके लिये ३ काम करने आवश्यक 

(३) दाँतों की - ६:---(१) दाहुत (२) मंजन (३) तेल, इनको 
सफ़ाई विधि इस पकार हेः-- 

सबसे अधिक लाभदायक दातुन मोलसरी की होती हैं। 
रे उसके न मिलने पर वयूल की करनी चाहिए | 

दातुन ओर उस बह भी न मिले ते नीम की दातुन भो कृमि- 

की ग्रयोग-विधि नाशक होने से उपयोगी सममी जाती है। 
दातुन को दोनों डाढ़ों से चारी-वारी आहिस्ते 

आहिस्ते कुचल कर, कूची बना लेनी चाहिए । कूची वन जाने 
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पर उसे, पानी से साफ़ करके उससे समस्त डाद और दाँतों 
को धोरे-धीरे परन्तु अच्छी तरह से- रगड़-ए्गड़ कर साक़ 

कणय्ना चाहिए ओर मसूड़ों को भी इसो प्रकार से दवा-दवाकर 
रगड़ना- चाहिए जिससे वे दव तो खूब जावें; परन्तु रगड़ से 
छिलने' न पावें इस क्रिया में शुरू से अन्त तक मुह से जो 
राल निकले से मुँह नोचा करके गिराते. रहना चाहिए जिससे 

वादी और ख़राव सादा सब निकल जावे । दाँतों को दातुन से 
रगड़ते समय भ्रत्येक दाँत को नीचे से ऊपर ओर ऊपर से नोचे 
भो रगड़ना चाहिये जिससे कोई चिजातोय द्रव्य उनके मध्य में 

वाकी न रहे | उसके वाद दातुन को चीर कर उससे जुबान 
को खूब साफ़ करे | इस प्रकार दातुन करके पानी से, अच्छी 

त्तरह, सु ह, दांव और जुबान साक़ कर डाले |, 

विदेशों से दांतों-कों सफ़ाई के लिये अनेक प्रकार के सूखे 
(00 207 क्०० ओर गील (7००४॥ 

मंजन की प्रयोग-?४७४८०) मंजन अति हैं | मेंहगे होने के सिवा" 

विधि. उनको उपयोगिता ओर शुद्धता भो संदिग्ध 

हो होती है। इसलिए उनका इस्तेमाल न 

करके एक मंजन स्वयं वता लेना चाहिए।. इस मंजन में तीलों 
प्रकार की ओपधियाँ हँ.:--दाँतों को साफ़ ओर हृढ़ बनामे 
आर कूमि-नाश करने वाली | मंजन का नुसखा यह हैः--- 
(१) रूमी मस्तगों (खूब साफ़ करके वारीक पसो हुई) १ तोला 
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२) मोलसरी की छाल (बारीक पिसी हुई) १ तोला 
(३) मजीठ (बारीक पिसा हुआ) १ तोला . 
(४) माजूफल (जारीक पिसा हुआ) १ 9 
(५) कपूर 99. 9 १9१ १ साशा 
(६) अजवायन का सतत ,॥॥ ११ १9% आधा मारा 

(७) तूतिया भुना वारीक पिसा हुआ १ चना भर 
(८) फिटकरी भुनी. बारीक पिसी हुई १ साशा 
(६) सेंघा नमक. बारीक पिसा हुआ १ तोला 

यथा सेभव बारीक पीसना चाहिए। सब को मिलता देने 

से मंजन तेयार हो जाता है। यह मंजन किसी एक शीशे के 
पात्र में मुँह चन्द्र करके रखना चाहिए--इस मंजन के श्रयोग 
का सबसे अच्छा समय राज्ि का वह समय है जव खाले-पीने 
का सब काम समाप्त हो जाता है। इसे दांतों में भीतर और 
चाहर दोनों ओर लगा कर अच्छों तरह से राल निकलने 
देना चाहिए । जब राल निकल जावे तब कुल्ला करके 

सो जाना चाहिए इससे इसका प्रभाव दांतों में रात भर रहता 
है । प्रात:काल उठकर अच्छी तरह कुल्ला करके मुँह साफ़ कर 
लेना चाहिए | 

शुद्ध तिज्न था सरसों के तेल में अच्छा बारीक पिसा 
हुआ सेंधा नमक मिला कर रख लेना 

तेल की प्रयोग- चाहिए । भात:काल छुल्ला-दातुन आदि 
विधि से निद्त्त होने पर यदि कुछ खाने-पीने का अभ्यास हो लो खा-पीकर और मुँह साफ़ करके इस 
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नमक मिले तेल को अँगुलो से दाँतों ओर डाढ़ों में. भीतर- 
बाहर सव ओर से लगाकर मल दो और एक दो मिनट 
तक उस तेल को जो दाँतों से छूट कर राल के साथ मुह 
में जमा होता है मह के प्रत्येक भोत्तरी भाग में घुमा-फिराकर 
निकाल दो | 

इन तीन विधियों से दांत साक, दृद ओर नीरोग रहते 
हैं । एक बात यह भी इसीके साथ याद रखनी चाहिए कि 

जब भो कुछ भोजनादि करे तो उसके बाद दांतों को सर्देव 
साफ़ कर लेना चाहिए जिससे भोजन का कोई ज़रा दांतों के 

बीच में या दांतों से लगा हुआ वाक़ों न रहे अन्यथा इस 
प्रकार से दांतों में लगे रहे हुए जरे दांत-सम्बन्धोे अनेक रोगों 
की उत्पत्ति के कारण होते हे। * * 

शरीर को स्नान द्वारा शुद्ध रखना अत्यन्त आवश्यक हैं। 

| शरीर के आन्तरिक कार्य-वाहुल्य से, 
स्नान शरीर में प्रतिक्षण मल उत्पन्न होता रहता 

है | मल-मूत्र आदि द्वारों से मल निकलता 
रहता है । इनके सिवा शरीर के त्वचा-छिद्रों (रोम कू पॉ--म साम+ 
(7०:७७) से, प्रतिक्तण पसीने आदि के रूप में मल मिकलता रहता 
है। पसीना-मिश्चित सल में से उसका जलीय-भाग भात्र चनकर 
उड़ जाता है परन्तु मल-भाग (एपां८ ४८०) छिद्रों के मुँह पर 

जमा रह जाता है और छिठ्रों के मुंह को ब्रम्द कर - देता है 

जिससे शरीरान्तगंत बना हुआ नया मत्न नहीं निकलने - पांतां 
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आर शरीर के भीतर जमा होकर अनेक रोगों की उत्पत्ति का 

कारण बन जाता है । स्नान करते समय शरीर को अच्छी तरह 
मलने और स्नान के वाद किस खुरदरे वस्म से शरोर को 
रगड़-रगड़कर पोंछने से वह एकत्रित और जमा हुआ मल 
त्वचा-छिद्रों के सह से दूर होकर ऊरहें साफ़ कर देता हे 
जिससे नया उत्पन्न हुआ सल शरीर से निकलता रहता है । 
अतः: स्नान का अनिवाय होना स्पष्ट हे। स्नान यथासंभव 

ताजे और ठंड जल से कंरना अच्छा है । 
कभी-कभी स्नान से पहले तेल शरीर पर सल लेना भी अच्छा 

हुआ करता हे । यह तेल, त्वचा-छिद्रों के मार्ग से 
मात्रा (२ के सोतर जाकर,शरोर के निर्माता प्राकृतिक 

कोशों (८७॥७) को पुष्ठ करता है और त्वचा को भो पुष्टि करता 
है | मलने के लिये मीठा या कडुआ (तिल था सरसों का) तेल 
ही उपयोगी होता हैँ । पांव के अगूठों का मोटी नसों का सबंध 

2 चक आ जननेन्द्रिय से है। इन नसों के दवने से 
जननेन्द्रिय में अनावश्यक उत्तेजना नहीं 

आवश्यक कार्य उठतो। इसके लिये दो बातें काम में लाई 
जाती हैं (१) खूटीदार खड़ाउआ का पहनना | स्तान अर यथा 

संभव घर में अन्य अवसरों पर इन खूटोबाले खड़ाउऑं के 
पहनने: का - अभ्यास करना- ब्रह्मचर्य . का साधक होता है! 

(२) स्नान के समय पांव की, आय: सभो 3गलियों के च्रीच 
के भाग को, हाथ के ऑगूठों- से एक दो मिनट तक मलना . 
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उपयोगी होता है । इससे भी सं० १ में वर्शित आवश्यकता की 
पूर्ति होती है। लंगोट का भी नियम से पहनना आवश्यक है'। 

_दूसरा सर्गे 
भोजत के सम्जन्ध में सवसे पहली वात, जो समझ लेने 

की है, वह यह है कि भोजन उद्देश नहीं है; भोजन किन्तु उद्दे श-पूर्ति का एक साधन है, जिसे 
तीसरी श्रेणी .का साधन कहते हेँ । छउद्देश शारीरिक 
ओर सानसिक उन्नति हे; उसो का एक साधन सोजन हे। 

इसलिए भोजन ऐसा होना चाहिए जिससे शारीरिक और 
मानसिक उन्नति हो सके। जो लोग स्वाद लेने के लिए हो 
भोजन करते है उन्हें समझ लेना चाहिए कि वे सीधे सागेसे 
भटके हुए हैं। ऐसे लोगों को एडिसन की बात याद कर लेनी 
चाहिए जो उसले १००-वर्ष तक जिन्दा रहने के साधनों पर 
विचार करते हुए कही थी। उसका कथन है कि .“यदि छुम 
अपनी जुबान पर अधिकार कर लो तो तुम अपने समस्त शरीर 
आर सस्तिष्क पर सुगमता से अधिकार कर सकते हो ।१” 

अस्तु भोजन सादा और सात्विक होना चाहिए। सादा, 
हु उत्तेजना-शून्य ओर निरामिप भोजन ही 

सात्विक भोजन को सात्विक भोजन कहते - हैं। शरीर में 
४ प्रकार के पदाथे होते हँ इन्हीं की चुंद्धि फे लिये भोजन 

(१) एंडिसन के शब्द ये हैंः--£ एएप 60 ९०)0पछ 
४0प्रा" #058प86 ०0गाए एप छए€ 8प्ा'-ट ४० ०0०7तए७" जठ्प्राः े 

७)१०]९ 50वए 2 ते पघ्ाांप0 ४५: ९३8९ 

है| 
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किया जाता है। इसलिए भोजन के भी यही पांच अंग 

५. समझे जाते हैं । उनका विवरण इस प्रकार 

भोजन के अंग है ;-( १) प्रोटीन (२) चरवी (३) 
कर्वोज (४) लवण (४) जल इनमें से (१) प्रोटीन 
(?7णशं0० ) (१) कार्बन (४० भाग ) (२) ओऔक्सीजन 

(५२ भाग ) (३) नेट्रोजन ( १६ भाग ) हैड़्ोजन (७ भाग ) 
ओर गंधक ( १ भाग ) से मिलकर बनती है--- 

(२) चरवी (70७) /१) कार्बन, (२) ओक्सीजन 
और (३) हैड्ोजन से वनती है. (३) कर्वोज ( शिक्रणाए 

७४४७) (१) शकर (97297 ) (२) शकराजनक 

( 009००8७) ) (३) शवेतसार-मांड ( 8907०) ) और 

(४ ) काशेज-लकड़ी या शाँकों का सार ( (०॥४०७७ ) थे 

बनता है-- 

शंरीर का मुख्य भाग मांस; जो शरीर में ४२ परशतक 

होता है; प्रोटीन से बना करता है। इसी प्रोटीन से शरीर के 
निर्माता कोश ( 0७॥5 ) भी चनते हँ। चरवी और करचोज 
शक्ति पैदा किया करती हैं। लवण से हृड्डियाँ मजबूत हाउ 

हैं--इसी उद्दे श के लिये भोजन किया जाता है। अब यहाँ 
एक सूची दी जाती है जिससे जाना जा सके कि किन-किन 
वस्तुओं में उपयुक्त पाँच पदार्थ, फिस-किस सात्ना में हैं :-... 
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ऑफ 

छउपयु क्त तालिका से मांसाहार की अल॒ुप्योगिता प्रमाणित 
होती है और यह भी कि भोजन में, इन पदाथों मं से ऐसे 
पदा्े शामिल करने चाहियें जिससे भोजन की गरज् पूरी हो 
सके। भमासाहार के संवंध सम ऐएमरीकन डाबटर केलोग ने 

पर्सीज्ञणों के आधार पर प्रमाणित किया है कि मांस स्वाभाविक 

भे.जन शेर भेडिये आदि दरूदे पशुआं का भी नहीं है। ब्सने 
एक से अधिक चार शेर भेंडिये आदि के नव लात बच्चों 
को लेकर परवरिश की उन्हें प्रथम दृध पिलाता रहा उसके 

वाद दांत निकलने पर चारा तथा अन्नादि जेसे गाय वेलों को 
दिया जाता है, खिलाना शुरू किया-अञ्वान होने पर अच जन 
उनके सासने मांस डाला गया तो उन्होंने गाय आदि को 

तरह अपना मुंह उससे हटा लिया | 
फेलोग का कहना है कि दरन्दे जानवरों के बच्चे, चयपन 

ही से, अपने साता पिता को पशुओं के मारते और मारकर 
उनके खाने की पअक्रिया को देखा करते हैं. और देखते देखते 
उनकी भी बेंसी दी आदत बन जाया करती है । जब इन्हें ऐसा 
देखने का अवसर नहीं दिया जाता तो उनको ऐसी आइत 
नहीं बनने पांती । (१) 

(२) अभी दाल (१६३६ ई० के अब्त) में एक साथ एक 
जवान शेर ओर छत्ते को लेकर देहली आया था, इन्हें यहां 
सबने देखा, शेर को चह दूध पिल्लाया करता था उससे द्रन्दा 
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पन छोड़ा हुआ था। उसके पास जाने से यहां कोई नहीं डरता था । 

मिठाई की अपेक्षा फर्ल्लों का इस्तेमाल उपयोगी हे। 

भोजन के सम्बन्ध में छुछक आवश्यक बातें ध्यान देने 

योग्य हैं:--(१) भ्ोज़न में सबज्ो (हरे शाक) 

भोजन से की मात्रा अधिक होनी चाहिये और यथा- 

सम्बन्धित कुछ संभव मसाले कम होने चाहिये, (२) खटाई 

आवश्यक बातें की अधिकता बहुत हानिकारक हे । 

इससे राल मिकालने वाली पगंधियों के मुंह 
संकुचित हो ज्ञाते हैं आर इस प्रकार राल के कम्म निकलने या 
न निकलने से भोजन की पाचन-क्रिया से बाधा पहुँचती हे. । 

(३) भोजन नियत समय पर प्रसन्नता के साथ, जल्दो न 

करके, दाँतों से खूब कुचल-कुचलकर खाना चाहिये। जितना 
भोजन अधिक चचाया जायगा उतनी ही अधिक राल निकल्लेगी 

अर जितनी ही अधिक राल निकलकर चवाये हुए भोजन में 
मिलेगी उतना ही शीघ भेजन पचेगा। भोजन के बाद ३ घंटे 

तक छुछ नहीं खाना चाहिये । 

(४) ईंष्याँ हे प, क्राध-सयादि के भावों को रखते हुए अथवा 
भोजन को बुरा समझते हुए जो भोजन किया जाता है चह कभो 
नहीं पचता । उससे मन्दाग्नि आदि रोगों की उत्पत्ति होती हे । 

भोजन के अन्त सें जलपान सर्वेथा हेय है। यदि शाकादि 

हू) देखो शक धोढ वब्श्कत फ्रॉए०छ एए ॥9. एलोी०ड., 
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में रसा न हो तो थोड़ा पानी भोजन के 

पानी सध्य भें पी लेना चाहिए अन्यथा सबसे 

अच्छा समय पानी पीने का, भोजन के 

बाद पहले और दूसरे घंटे के चीच का होता है. परन्तु आम 
तौर से पानी पीने में कमी नहीं करनी चाहिए। अधिकतर 
क्रत्ज़ जल के कम पीने से हुआ करता है! एक दिन में एक 
स्वस्थ युवा पुरुष को, ऋतुओं के लिहाज से; 'दो से तीन सेर 
तक पानी पीना चाहिए। रात्रि में सोते समय और मोजन से 
एक घंटा पहले भी पानी पीना उपयोगी होता हे। यदि इस 
पर दस्त न हो ओर क्रब्ज़ कुछ तकलीफ़ ही देता रहे तो 
आधा सेर पानी गर्म करके उसमें चाय के ( छोटे ) चम्मच 

भर पिसा हुआ सेंधा नमक डाल कर पी लेना चाहिए ओऔर 
चित्त लेटकर नाभि के चारों ओर पेट को मलने से ददे जाता 

रहता है और दस्त हो जाता है । 
संसार में दो श्रकार के आणी हैं (१) एक वे जिनके 
शॉलगयि ०... दांत हों (२) दूसरे वे जिनके दांत नहीं जेसे 
8णरएए.._ चिड़िया आदि | जिनके दांत नहीं हैँ उनके 
एोछपते पेट में एक ग्रकार की पथरी (6/४ब्लप्वे) 

रक्खी गई है जिससे वे उन से दाँतों का 

काम लेकर भोजन को पीस लेते हैं। मनुष्य दाँत रखता है 
इसलिए उसके पेट में यह पथरी नहीं होती । दाँतों के सिचा मृंह 
के भीतर ६ राल अंथियाँ हैं. जिनमें से चार तो जिहा और जबड़े 
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के सीचे और दो गले में होती हैं । जब भोजन चवा कर कया 
जाता है तब इन ग्रंथियां में से राल (जार) निकलने लगती 
है ओर भोजन से मिलकर उसे पचने योग्य बना देती हे। 
इसीलिए भोजन को खूब चचा-चवाकर खाने का विधान है । 

सादगी से रहना स्वयमेव एक श्रेष्ठ गुण है। भारतीय 

सभ्यता का आदेश सादगी से रहना और 
सादगी से रहना उच्च विचार रखना (शिक्षत वैज्ञाह गाते 

भंड़। शागात्तग ) है। जो विद्यार्थी बनाव- 
चुनाव के साथ माँ पट्टी रखते हुए शृद्भार-पिय होते हूं उनमें से 

प्रायः सी भें ६६ अन्नह्मचारी होते हैं । ब्रह्मचये के लिए सादगो 

से रहना आवश्यक है | सादगी के साथ गहना ही एक महत्व 
ध्की बात (87एॉसा९55 8 80०! 8/८४07028) है । इसलिये 

सभी श्रेणी के विद्यार्थियों को इस गुण को अपनाना चाहिये। 
निपोलियन ने आस्टरिया पर चढ़ाई की। दोनों ओर से 

घमासान युद्ध हुआ। निपोलियन की नई 
समय-विभाग सेना सहायता के लिए आ गई; परन्तु 

और डायरी . आस्टारिया की नई सेना के आने में ४ मिनट - 

* की देर हो गई! फलस्वरूप आस्टरियां की 

हार हो गई। निपोलियल ने उस समय अभिमान से कहा कि 

आस्टरिया के लोग ४ मिनट का मूल्य नहीं जानते थे। .ज्यचन 
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का प्रत्येक क्षण बड़ा मूल्यवान् होता है । उससे लाभ उठाने 
करे लिए आवश्यक है कि समय-विभाग चनाकर ऋतुचरयाँ 
ओर दिनचर्यों उसीके अनुकूल रकखे ओर जो कुछ करे सत्यता 

से उसे डायरी में लिखता रहे । समय-समय पर उसे देखकर 
अपनी चुटियों और भूलों पर पश्चाताप करता रहे जिससे वे 
भूलें फिर दुदराई न जा सकें। इस समय-विभाग के सदेव 
अनुकूल काये करने से मनुष्य की आयु चढ़ती हे ओर वह 
संसार में अधिक से अधिक कारये करता हे | 

स्वाध्याय-शीलता श्रेष्ठ गुण है । यदि आदमी रोज़ाना एक 
घंटा स्वाध्याय करे तो अनुभव के आधार 

स्वाध्याय. से कद्दा जा सकता है कि वह एक घंटे सें 
२० प्रष्ठ पढ़ सकता है ओर वर्ष में १८ 

जिल्दें चार-चार सौ ए्रष्ठ के म्रंथों की समाप्त कर सकता हैः. 
चाल्से सी० फ्रोस्द (0090-४४ 0. ए7०४0) नास का एक्र विद्यार्थी 

अमरीका की एक यूनीवर्सिटी में पढ़ता था। माता-पिता 
की सहायता न रहने से उसे यूनिवर्सिटी छोड़नी पड़ी। उसमे 
बरमौंट (५०८ण०आां) अपने निवास स्थान पर जाकर जूते 

बनाने का पेशा किया परन्तु अपने रुचिकर विषय गणित के 
अभ्यास और अध्ययन के लिये देनिक एक घंटे का समय अपने 
समय विभाग में रखकर उसी के अनुसार कार्ये करना शुरू 
किया। छुछेक वर्षों ही में बह अमरीका का एक पसिद्ध 
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गशितज्ञ घन गया। स्वाध्याय से साधारण ज्ञान की चृद्धि 
होती है। मनुष्य कूप-मंद्रकवत् नहीं रहता। अनेक विद्यायें 
उसे आ जाती हैं ओर ग्रन्थों के द्वारा जमाने की नीच-ऊनच 
गर्म-सर्दे का उसे ज्ञान हो जाता है। उन से उसके चरित्र पर 

अच्छा प्रभाव पड़ता है. ओर उसकी संगत का सुधार होता 
है। ब्रह्मचरय के लिये स्वाध्याय-शीलता अनिवायं है । 

आलस्य आर प्रमाद मनुप्य के लिये घातक हैं.। चुर विचार 
डसी समय उसके दिल में आत्ते हैँ जब बह 

खाली न रहना. खाली रहा कंरता है। कहावत हैः कि खाली 
मन शेतान का कारखाना (एफ गाते 

पवेए४१)$ 5०ए७४६॥०)) होता है--विद्यार्थी को पढने-लिखने ,खेलने 

आदि किसी न किसो काम में अपने को लगाये रखना चाहिये 
जिससे उसंका सन चंचलन हो। परन्तु यह चात्त- अच्छी 
तरह सममभ लेनी चाहिये कि निकम्मे अंथों और अश्लील 
नाविल नाटकों का पढ़ना स्वाध्याय नहीं है और न चौंसर ताश 
आदि के खेलों में लगे रहने की कोई उपयोगिता है | 



तीसरा अध्याय 
पहला सर्ग 

पुराने ज़माने में विद्यार्थी-जीवन का नास' अह्मचर्याश्रम 
था| अर्थात् जो विद्यार्थी हैं उसे ऋह्मचारी 

च्रह्मचर्य. होना चाहिये और जो ज्रक्षचारी हे उसे 

विद्यार्थी । परन्तु वर्तेमान सभ्यता और 

देश में वाल विवाह के श्रचार से यह सुनहरी नियम प्रचलित 
नहीं रहा | परन्तु यदि जाति के वालकों को अच्छे और पुष् 

शरीर और मस्तिष्क वाला चंताना इष्ट हो जैसा कि होना चाहिए 
तो उपयुक्त नियस पुनः प्रचलित करना पड़ेगा। अर्थात् २४ 

वर्ष तक युवर्कों के विवाह की बात सोचनी भी नहीं चाहिए। 

ब्रद्माचारी दो शब्दों से मिलकर बनता है । त्रह्म+चारो | वह 
धातु से त्रह्म चनता है। वृह के अथे बढ़ना, 

ब्रह्मचारी. वृद्धि करना; उन्नति करना, प्रगति; विकास 
आर व्यापना । इन्हीं अर्थों के आधार से 

ब्रह्म शब्द् के अथे ईश्वर, बड़ा) वेद) विद्वान, अध्ययन आदि 
श््ध्र 
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के हैं । चारी का अर्थ है चलनेवाला । त्रह्मचारी में आये ब्रह्म के 

अथे वृद्धि या विकास और अध्ययन के हूँ अर्थात् त्रह्मचारी वह 
है जो अपने शरीरादि की वृद्धि करता हुआ विद्या का अध्ययन 
करे अर्थात् शारीरिक ओर सानसिक दोनों प्रकार की 
उन्नति करे | ह हे 

शारीरिकोन्नति का भाव यह है. कि शरीर में उत्पन्न . हुए 
रक्तादि सुरक्षित रहते हुए चुद्धि करें 

शारीरिकोन्नति जिससे शरीर पुष्ट हो। शरीर के पुष्ठ होने 

का अभिप्राय यह है कि शरीर का अंग 

पत्यंग जितना शरीर की ऊचाई को धष्टि से उन्हें वढ़ना चाहिये, 
वे चढ़ें। आगे एक चित्र दिया जाता है जिससे युवकों को 
मालूम हो सकेगा कि उनके शरीरों की ऊंचाई को चष्ठि से 
उनका वज़न क्या होना चाहिये ओर उनकी छाती आदि की 
नाप क्या होनी चाहिये। इस चित्र को लक्ष्य में रखते हुए 
यदि किसी युवक को सालूस होवे कि उसका कोई खास अंग 
जितना होना चाहिये नहीं है तो विशेपज्ञों की सलांह से उसे 
उस अंग के विकिसित करने के लिये ऐसे व्यायाम आदि 
करने चाहिये जिससे बह च्रुटि दूर हो जावे । सर्वश्रेष्ठ रक्त जो 
शरीर में बनता है वीय कहलाता हे । वीर्य शब्द ही साधारण 
चोलचाल में वीज कहलाता है | यही वीये जब स्त्रो के शरीर 
में उत्पन्न छोता हे तव रज - कहलाता है। जिस प्रकार भूमि.-. में 
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कप न पलपल लि 

पड़ने से चीज अंकुरित होकर पौदा (वृक्ष) वंन जाना है इसी 

प्रकार रज रूपी भूमि में वीय रूपी बीज पड़ कर मनुष्य रूपी 
पंदे की उत्पत्ति करता हैं । 

किया हुआ सोजन अनेक परिवतेनों के बाद; २ प्रकार के 

रस रूप में परिवर्तित हो जाता हेः-- 

वीर्य की उत्पत्ति (१) प्रसाद (शुरू) (२) किद (मल) | इनमें 
से संख्या तो मूत्र हो जाता है और 

पहला व्यान बाय द्वारा शरीरस्थ रस (87709०७) में पहुँचता . 

है ओर शरीरस्थ रस की अग्नि सें तप कर ४ भागों सें विभक्त 

हो जाता हैः-- ह 



ड् छ शारीरिकोन्नति 

२) (५) मलभाग (कफ) (२) स्थूलरस ,(३) सूक्ष्मरस-रफ्त। 

(४) 

(६) 

इनमें से सं> ? शरीरस्थ कफ़ में सं० २ शरीरस्थ रस में 

मिल जाते हूँ । सं० ३ रक्त के स्थान यक्षत ओर प्लीहा 
में पहुँ चता है ओर शरीरस्थ अग्नि से तप कर फिर तीन 
भागों में चेंट जाता हैः-- 

(१) मलभाग (पित्त) (२) स्थूलभाग>-रक्त ( ३) सूक्ष्ममाग 

(मांस) | इनमें सं> १ ओर २ तो शरीरस्थ पित्त आर 

रक्त में शामिल हो जाते हैं । सं० ३ फिर तप कर तीन 

भागों में विभक्त हो जाता हे । 

(१) मल भाग (नासिका और नेत्र के मल) (२) स्थूल- 
भागनमाँस, सूक्ष्मभाग-सेद | इनमें से सं० ? - जो 
शरीर में अपने-अपने स्थानों पर चले जाते &, + ३ 

७५७ अंक. चिएत 

तप कर फिर तीत भागों में चेंट जाता हे | 

(१) मल भागनस्वेद पसीना (२) स्थूल भागन््मेद (-' 
सूक्ष्म भाग--ञअस्थि सं० १, रे तो शरीर में चज्ते जाते हैं, 

सं० ३ फिर तीन भागों में बेँद जाता हैः- 

(१) मल भाग (केश) (२) स्थूल भाग (अस्थि) (३) सूक्ष्म 
भागन-मज्जाः सं० १, २ तो शरीर में अपने अपने स्थान 
पर पहुं च जाते हैं ओर सं० ३ के फिर पूर्वबत् तीन भाग 

हो जाते हैँ+--- 
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(७) (५) मल भाग (न््यन व त्वचा के स्नेह ) (२) स्थूलभागर- 

नमज्जा (३) सूक्ष्म भागर-वीय्ये । यहां पहुँच कर सं? ३ 

दो भागों में चेंट जाता हेः-- 

(८) (९) स्थूल भाग-वीस्ये (२) सूक्ष्म सागन्न्झोज 

(६) ओज दो प्रकार का होता हैः---(१) पर (सूक्ष्म) (२)अपर 

(स्थूल) । 

एक आदसी के शरीर में ओज्ञ सं० ९ केवल आठ वूद 

होता है और सं० (२) दोनों हाथ से बनाई 
ओज की मात्रा हुई अंजुलि का आधा | जब वोय्ये ओज बनने 

तक सुरक्षित रहता है त्व इसी ओज से 

त्रद्मचारी के चेहरे आदि पर चमक आर, तेजस्विता 
आ जाती है । पर ओज का स्थान हृदय है। अपर 
ओज ख््ी-पुरुषों के उत्पादक अंगों में पाया जाता हे--- 

(१०) वीस््ये में रजोगुण रहता है परन्तु ओज में सच्त्व गुण 
आ जाता हे इसलिये ओजस्वी नह्यमचारी 

चीय्ये और ओज विपय वासना की इच्छा से ऊपर हो जाता 

में अन्तर दे। यही इन दोनों में मॉलिक अन्तर है| 
युवकों में १६ वर्ष से पहले वीश्यं और युवतियों में १२ बर्ष 

। से पहले. आतंव (रज) की उत्पत्ति नहीं 

चीय्र्य कब उत्पन्न दीती । सोलह वर्ष से पहले जो श्वेत ज्लाव 
होता है थुबकों में होता है बह शुक्र नहीं होता किन्तु 



डर वीये बनने में कितना समय लगता है ? 

अषप्टोला भन्थि का ख्ाव या ऐलव्यूमन आदि होता है. उसमें 
शुक्रारु नहीं होते हूं । 

पश्चिमी लेखक चीथर्य का स्थान प्रायः अंडकाश कहा करते 
हैं; परन्तु पूर्वी लेखक उसे समस्त शरीर 

वीय्य का स्थान में फंला हुआ बतलाते हैं । एक जगह लिखा 
हू कि जैसे दुग्ध में घृत अथवा ईंख में रस 

छिपा रहता है इसी प्रकार समस्त शरीर में चोग्य रहता है ।१ 

भोजन से बने हुये रस से वीय्ये बनने में एक्र सतानुसार 
२४ घंटे दूसरे मतानुसार एक सप्ताह ओर 

वीर्य बनने में तीसरे सतानुसार तीस (३०) दिन ६ घड्टी 

कितना समय छगती हैं| रस से रक्त, रक्त से मांस आदि 
लगता हे 0 प्रत्येक के बनने में ४» दिन स् कुछ अधिक 

समयथ लगता है !२ 

इसी प्रकार सुशुुत संहिता में भी एक भास के अन्दर उं.्य 
बनने का विधान किया गया है और यह भो कहा गया हकि 

प्र पालतलनपा सता शा आााआआत नस कस 
(१) यथा पयह्ति सर्पिस्त यूडुबचेच्तौ रखो यथ!। प् हि सके 

काये शुक्र तिष्ठते देहिनाम ॥ 

- (२) घातौ रसादी मण्जात्ते प्रत्येक ऋमते रसः। अहोरात्रास्त्य 
पंच सा दण्ड च तिप्ठति ॥ भोज ॥ 
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वि नमक मिल लकी जन अक अओ । 

यही वीर्य्य पुरुषों में चीय्ये और स््ियों में आतेव रज कहलाता 

है।र ह 

यह अनुमान किया जाता है कि यदि एक सन भोजन की 

ह भाज्रा हो तो उससे एक सेर रुधिरं बनेगा ओर 

वीय्ये का मूल्य एक सेर रुधिर से दो तोला वीय्यं*३ जिसका 

तात्पय्य यह है कि यदि शरीर से एक तोला 

चीय्य निकल जावे तो उत्तका अथ यह है. कि ४० तोला रक्त 

कम हो गया अथवा उतनी शक्ति जाती रही जो आध सेर खून 
के अन्दर होतो है । और इतने शक्ति ४० दिन .के भोजन से 
प्राप्त हुआ करती है। एक चार के वोस्येपात से १० दिन को आयु 
मी मनुष्य की घट जाती है | 

(१) एवं मासेन रसः शुक्रों भवति पु सां स्त्नीणाल्चातंवमिति.॥ 

(झुश्नत संहिता ) 
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३४ चीये की दो प्रकार की गति 
द्््क 

' श्रह्मचारी दो प्रकार के हाते हैँ एक ऊध्वेरेता (२) अमोघ 
वीय्ये। इन्हीं दोनों को नेषचिक ( आजीवन) 

च्रह्मचारी के दो भेद आर उपकुर्वाण भी कहते हूँ । पहले प्रकारके 

त्रह्मचारी वे होते हें जो समस्त आयु 
चेह्मचंय्य के साथ व्यतीत करते हैँ जेसे ऋषि दयानन्द या पुरुष- 

श्रेष्ठ न्यूटन । दूसरे वे जिन्होंने २४, ३६ अथवा ४८ वर्ष को 
आयु पंयेन्त ब्रह्मचय्ये रकक््खा जिससे वे असोघ वीर्य हो जाते 
हैं । अमोघ वीय्ये अपरिसित वीयेबान् को कहते हैँ जिसका 
वीय्ये कभी निष्फल नहीं जाता। त्रह्मचय्यकाल को पूर्णतया 
मर्यादा के साथ पालन करने ही से मनुष्य अमोघबोण्य हुआ 
करता है | ज्ह्मचय्ये के इन दोनों भेदों पर दृष्टि डालने से यह 
स्पष्ट हो जाता है कि दोनों प्रकारों में वीय्यें-रक्षा अनिवाय्य है। 
जो पुरुष इसमें चूक करते हैं. उनकी गणना इन दोलों प्रकारों में 
से किसी में भी नहीं हो सकती | 

वीय्ये की. दो गति होती हैं (१) ऊध्वे गति (२) अधोगति। 
वें गति का भाव यह है कि वोस्य 

वीय्य की दो प्रकार उत्पन्न होकर शरोर में रक्त के माध्यम से 

की गति . जज्वब हो जावे और अधोगति का आशय 

यह हे कि वीय्य शरीर से निकल जावे। 

ये दोनों बातें अच्छी तरह से समभत्री जा सकें इसलिये इनसे 
संबंधित जुरूरी बातों का यहां उल्लेख किया जाता है:-.. 
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प्रारंभ में जब शरीर में बोये चन जाता है ओर नष्ट 
ह होना शुरू नहीं होने पाता तब वह शरीरस्थ 

ह ऊच्य गति रक्त में मिल क्र, _ सारे शरीर में फेल कर 

समस्त शरीर को अभावित कर देता है। 
उसो के फल स्वरूप युवक के डाढी और मूछों के बाल निकलने 
लगते हैं, उसकी आवाज़ में. तवदीली .हो. जाती है, ओर 
उसकी प्रायः सभी वातें बदल सी जाती हैं । डाक्टर 
कोविन ने भो एक जगह इसी प्रकार की - बातें वर्णन की है ।१ 
इससे समस्त शरीर वलवान होता हे, मस्तिष्क में शक्ति कां 
विकास होता है हृदय उमंग ओर उत्साह से भरने लगता है 
ओर चेहरे से तेजस्विता प्रकट होने लगतो है।। यह है वोरय को 
ऊण्वे गति ओर त्रह्मचये का निष्कंटक मागे--- 

(१) गया ए8७ 509 ए 46 07 .8 ज्ञर0. ४४४ पए6०१ 
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जब युवकों के अन्दर कुछेक ऐसी बातों का समावेश हो 
हि अधोगति जाता हैँ जिनसे वीये की उपयुक्त ऊध्षे 

गति नहीं होने पाती, तव वीये को शरीर 
से किसी न किसी-भ्रकार निकालने. के लिए युवक वाधित से 
हो जाते. हैं ओर उसके निर्केलने से शरीर और उसमें होने 
वाली शुक्तियों का विकास न होकर हास होने लगता है। वीये 
जब ऊध्वे गति के मार्ग पर होता हैं तव उसके . अन्दर एक 
विशेष प्रकार का गाढ़ापन्र छोता हैँ परन्तु. प्रतिकूल. परिस्थिति 
हो जाने से वह गाढ़ापन जाता रहता है और उसके स्थान में 
वीये में पतलापन आ -जाता है और तभी उसकी गवत्ति 
अधोगति की ओर हो जाती है । 

वीय जिस .प्रतिकूल परिस्थिति के हो जाने से अधो 
गति को आर गवृत्त हो जाता है बह 

वह अतिकूल है परिस्थिति दुष्ट मोजन और दुष्ट विचार स्थिति क्या ही से आया करती है | 
वह भोजन, जो न्नह्मचर्य का वाघक हैः और जिससे वोर्य 

' की ऊध्वेंगति नहीं होने पाती, क्या है ? यही 
' दुष्ट भोजन वात यहां वतलाई जाती है । बहुत खटाई, 

अधिक मात्रा में लोल मिर्च और गर्स 
मसाला या जहुत सी चटपटी चीजें जिस भोजन में शामिल हुआ करती हैं, बह डुट़ भोजन कहलाता है---मांस, अंडा 
चाय; काफ़ी तम्बाकू, शराब, भंग चरस आदि को गणना 
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भी दुए मोजन ही के अन्तर्गत है--डाक्टर कोचन, और 
डाक्टर वरनार मैकफ़ेंडन ने भी इसका समर्थन किया 
है+ । “इनमें से चार्य; तम्वाकू, शराब आदि उत्तेजना पेदा 
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ड््८ दुए भोजन -' 

करके वीय्ये को पतला करती हैं ओर- मैदे को रोटी आदि 

क़्व्ज़ पैदा करती हैं । इस प्रकार क़ब्जु हो जाने से पाखाना 
साफ़ नहीं होता है | जब मनुष्य मल निकालने के लिये देर तक 

बैठ कर घल करता है तो उससे बड़ी आंतों ( 7,.७&78० [7६९४- 
धं7० ) में कम्पन उत्पन्न होता हैः और इस कम्पन से शुक्राशय 
( इटापांगधों ए८४०९]९ ) को भी धक्का लगता है. जिससे वीस्ये 

अपनी जगह छोड़कर बाहर निकलने लगता है । इसलिए ऐसे 
भोजनों से सदेव युवकों को वचना चाहिये । एक और जगह 

एक विद्वान ने कहा हे कि जब मनुष्य बहुत खटाई, इमली और 
चटनी आदि खाता है तब उससे भो वीय्ये दूषित होने लगता 

है । उसने यह भो लिखा है कि यदि मनुष्य ऐसी चीज़ों का 
खाना नहीं छोड़ते तो उन्हें यह विचार छोड़ देना चाहिए कि 
वे शुद्ध वीय्ये या उत्पादक शक्ति रख सकते हैं ।१ 

' शराब में आलकोहल होता है। मामूली शराब में १० 
27९67 59]905, एए(८७ 8एते 50 407प0, 5090प7)0 9४2 घ560 
€डाश्यडाए्टए- 70 थेह पी. (80६ एणीपतंणा 9ए 
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नििनििशमि मीन मकिक कक किकिकि नकल क कक कल ७ भ
ार
 

फ्ीसदी, हिसकी और वरांडी में ४० से ६० फ़ोसदी तक । 

यहं शरीर में पहुँच कर रुधिर, नाड़ो और मस्तिष्क के काय्योंमें 

विध्त डाल देता है | गोलकों को बिगाड़ कर शरीर के 'भोतर 

सूजन पैदा कर देता है । ु 

२४ घंटे में जितना तम्वाकू साधारण रीति से एक सहुष्य 

पी लिया करता है, उसमें जितना निकोटिन 

तम्बाकू से ( 7स८००घं० ) नाम का विष होता है, उसे 

भयानक हानि यदि मल॒ष्प एक हो वार इस प्रकार खा लेवे 

' कि वह उसके शरीर के भीतर पहुँच जावे 
तो यह निश्चित है कि वह आदमी सर जावेगा। एक विद्वान 
ने लिखा है कि वुरी आदतों, में से पहलो और अधिक चबुरों 

. आदृत, जिससे मनुष्य की स्त्री-प्रसंग-संबंधी योग्यता में बच्चा 
लगता है; तम्बाकू पीने की हे&8 | फिर एक दूसरों जगह जसी 
विद्वान् ने लिखा है कि डाक्टरों के नज़दोक तम्बाकू हीः मुख्य 

एांणत९5 ४6 थी सदी व एथछट४णट बलं१8 बाणते 4 ए0०ए 
वा 70 हांएट पीटा पर, एएए ग्रापक पए2ए2० एप ८ाछ 
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५2० ब्रह्मचय्ये से सम्बन्धित कुछ ओर आवश्यक वातें 

वस्तु है. जिससे मनुप्य सन्तान पैदा करने के अयोग्य हो 
' ज्ञाता है। इसलिए यदि तुम पुसत्व को रखना चाहते 
हो तो तम्बाकू पीने को आदत छोड़ दो*--- 

दूसरा सर्ग 
सदेव स्मरण रखने और ध्यान देने योग्य कुछेक बातों का 

| अब यहां उल्लेख किया जाता है। १---यदि 
ब्रह्मचय्यें से इच्छा रखते हुए भी, कि ऋद्मचय्ये के नियमों 

संबंधित कुछ और का पालन किया जाय, किसी नवयुवक के 

आवश्यक बातें भोतर काम विकार उत्पन्न हो और जी चाहने 
: लगे कि उत्पन्न वीय्ये का नाश किया जांबे तो 

उसे निस््न उपायों में से किसी एक-दो का आश्रय लेना चाहिए:- 

(क) शोतल जलसे, चित्त के शान्त हो जाने तक, शिर को 
बराबर धघोते रहना। 

( ख ) वहुंत सा ठंडा पानी पी डालना | 
( ग.) अनिच्छा पर भो यत्न करके मूत्र त्याग करना और 

_मूलेख्तिय को अल्ेमकार डे जल से तर कर देना।..+ 2-52 72220%:96% 30202 कटनी 
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(घ) ईश्वर-चिन्तन में लग जाना और प्राणायाम करते हुए 
ईश्वर का “रुद्रट नाम जपना | 

(व) शरीर के नश्वर होने ओर संसार की असारता का 
वार-चार स्मरण करना । 

(छ) दुखी व्यक्तियों और श्मशान आदि को वार-बार 
चिन्तन करना । 

(ज) किसो आश्चय्य-वर्धक खेल में लग जाना यां ऐसी 
ही कोई पुस्तक पढ़ने लगना । 

(मो) लुहार की धॉकनी को तरह जल्दी जल्दी ५ मिनट तक 

श्वास लेना ओर निकालना । 
(ट) ३, ४ फरलांग दौड़ना या ४०, ६० वेठक कर डालना । 
(5) उपवास शुरू कर देना ओर चित्त के शान््त होने तक 

जारी रखना । 
७. नोट---इनमें से किन्दीं मो एक दो बातों का आंध्रय लेंकेर 

उन्हें पूर्ण रोति के साथ कर डालने से चित्त शान्त होजाया' 
करता है। | 

(ड) विशेष अवस्थाओं में, जब उपयुक्त उपायों के काम 
में लाने से भी, चिपय-वासना कम न हो तो एक इलाज इसका 
यह भी हैः--लेर भर वकफ़ को एक लस्बे कपड़े की ४७, ४ तहों 
में रखकर उसे पहले पीठ को ओर रीढ को हड्डी के सब से' 
निचले भाग पर रक्खो ओर ४ सिनट तक रक््खा रहने दो | उस 



४२ त्रह्मचये से सम्बधित कुछ और आवश्यक चातें 

कन्र् 

के बाद उसे गरदन पर ओर फिर गरदन के ऊपर शिर के 
५ | ५ रू 

पिछली ओर लगभग १० मिनट तक रक््खो--इससे उत्तेजना दब 

जावेगी--बफ़ फिर पीने के लिये इस्तेमाल किया जा सकता है ! 

२--स्वप्न-दोपादि प्रमेह की प्रारंभिक अवस्था में निम्तांकित 

वस्तुएं ऑपधि-रूप में, काम में लानी चाहिएँ । 

(क) बरगद का ताजा दूध प्रात: और साय॑ दोनों समय 
पाँच बूंद से शुरू करके एक चूंद श्रति सप्ताह बढ़ाते हुए ना 
यू'द् तक करके ६ सप्ताइ तक इस्तेमाल करना चाहिए । 

(ख) अथवा पाँच तोले बवूल को हरी फली (सेंगरी) 

लो ओर. उन्हें टुकड़े-टुकड़े करके साये में सुखालो, जब बिल- 
कुल सूख जावे तब उसे खूब बारीक पीस कर चूरों तैयार 
कर लो | उस चूण को बरगद के दूघ में एक सप्ताह तक भिगो 
रक््खो । उसके वाद उसे साये ही में सुखा डालो और फिर 
समनसात्रा में असगंध के चूरण में उसे मिला लो-चस ओऔपधि 
जैयार हो गई--अब इसमें से एक एक माशा सुबह शाम गाय 

के दूध के साथ खा लिया करो । इससे श्रमेह दूर होता है 

ओर चीय्ये की वृद्धि होती हे । 

३--कभी कभी धूप में या आग के सामने अधिक बेठने से 

वीय्य-रक्षा में वाधा पहुँचती हे--जब कभी ऐसी सूरत आ जाय 

तो जननेन्द्रिय को एक-दो वार अधिक ठंडे जल से स्नान कराना. 
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मिशन लिमि शशि भि अमल कक कक अअअअ अ कस चइलइलबलललललललनुलन॥ कार ाााााऊऊभए्ए्ए्म्ग्म्भ्भभभा्एए॑ाणणा 

चाहिए | स्तान का तात्पय्ये यह है कि शिस्त ओर उसके 

आस-पास का १० अंगुल परिमित स्थान शीतल जल से खूब 

तर कर देना।८ दिन तक बराबर इस प्रकार के स्नान से 

स्वप्न दोषादि भो दूर हो जाते हैं । 

तीसरा - 
वीस््ये की अधोगति के दो कारण इससे पूव बताये जा 

चुके हैं। (१) दुष्ट भोजन (२) दुष्ट विचार | 

दुष्ट बिचार उुट्ट भोजन का ऊपर उल्लेख हो चुका है। 

दुष्ट विचार की वात यहाँ कहो जातो हैः--- 

"स्त्रियों का स्मरण, उनके रूपादि का वर्शंन, उनके साथ खेलना, 
उनकी ओर देखना, उनसे एकान्त में बातचीत करना; विषय 
भोग के संकल्पों का बारबार मन में उठना, सो प्राप्ति के लिए 
यत्नवान् होना तथा साक्षात् संभोग--इन सब को विद्वानों 
ने मैथुन ही कहा है ।१ 

जब मनुष्य के भीतर उपयुक्त आठ बातों में से किसी एक से 

भी संवन्धित विचार उत्पन्न छोते हैँ तो उन्हीं विचारों को दुष्ट 

[१] स्मरण कीत॑न केकिः प्रेष्रणं गुह्ाभाषणं। 

संकवपों 5ध्पयवसायइूच क्रिया निष्पत्तिरेव च॑ ॥ 

एतनमैशुनमशंगं प्रव॒दुन्ति मनीषिणः 

विपरीत व्रद्मचय्य॑मेतदेवाष्ट लत्षणस् । 

मनुस्खति में भी इसी प्रकार की बात कही गई है। 



४४ एक शंका आर उसका समाधान 

“विचार कहते हैं। ये दुष्ट विचार समय समय पर जब मठ॒ष्यों 
ै 'के भीतर उठते रहते हैँ तो इनका बीस पर 

दुष्ट विचार का बड़ा घातक अभाव पड़ता दे। ओर इस 

. अ्रभाव  श्रकार के इन विचारों के अभाव से वोय्ये 
पतला होना शुरू हो जाता है और बीस्ये 

सम्बन्धी ससर+ रोगों का आरम्स इसो वीय्य के पतले होने से 
हुआ करता है । इसलिए आवश्यक हे कि विपयवासना की ओर. 
प्रबृत्त करने वाले विचारों को मनमें उत्पन्न ही न होने दिया जावे | 

- इनके उत्पन्न होने के प्रायः दो फारण होते हँ। एक 
अश्लील ओर उत्तेजनोत्पादक अन्न्थों का 

डुष्ट विचारों की अध्यवन, दूसरा कुध्ंगति | जिसमें अश्लील 

उत्पत्ति के कारण खेला सिनेमा आदि का देखना भी शामिल 

हे--इनमें से किसी एक या दोनों कारणों 

के उपस्थित होने और बने रहने से मनुष्य के भोतर दुष्ट 
बिचारों का जन्म हुआ करता हे । 

* डपयुक्त आठ वतें जिन्हें मैथुन कहा गया हैः यदि सर्वथा 
निपिद्ध ठहराई जाँय तो फिर मनुष्य ग्रहस्थ 

एक शंका और धर्म का-पालन किस प्रकार कर सकता है ? 

उसका समाधान इस:शंका का उत्पन्न होना स्वाभाविक है 
इसका समाधान यह हे-- १) प्रथम त्तो 

अन्थ विद्यार्थीजीवन से सम्बंन्धित है, ईसलिए इसमें गृहस्थाश्रम 

भा 
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की चिन्ता नहीं करती चाहिए। (२) ट्विनीय जो ग्रृहस्थ हैं 
उनके भीतर विपय-बासना के विचार बार-बार उत्पन्न ही नहीं 
होते क्योंकि इच्छा और आकांक्षा अग्राप्त बर्तु को हुआ 
करती है। गृहस्थाश्रम में ख्री-पुरुष दोनों सिल कर रहते हैं 
ओर इसोलिए दोनों एक दूसरे को प्राप्त हैँ। फिर उनमें, 
अग्राप्ति से जो इच्छा उत्पन्न हुआ करती है, उसके लिये 
कोई.स्थान है। नहीं है। इसके सिवा जो ग्रहस्थ पुरुष और 
स्रीइस आश्रम में रहते हैं ओर नियम के साथ ग्रहस्थ धर्से 
के पालन की व्यवस्था रखते हैं उन्हें धर्म-शासत्रकारों ने 
नह्यचारी ही कहा हे |! १ 

एक व्यक्ति ने यूनान के प्रसिद्ध बिद्दान सुकरात से पूछा 
के खोझप्रसंश। कितनी वार करना चाहिए। 

हम की झुक्तरात ने उत्तर दिया कवि जोवन भर में 
छु शिक्षा एक वार | दुबारा पूछने पर उत्तर मिला कि 

शिक्ष बष सें एक बार। यदि कोई इससे भी 
शान्त न हो ऐसा प्रश्न करने पर झुक़रात ने कछ्दा कि. महीने में 
एक बार करे। जब उससे फिर पूछा गया कि यदि कोई इससे 
'अन्व न दो, तो सुक्ररात ने उत्तर दिया कि पहले उसे कफ़न 

ख़््च्चच््व्व्शड्डवं<ीसडससफऊकफकफससकलजकहकंकॉ"टयटययत:यरि कस से .--ज-++क७७ का) ७७५७ तन+-3 0 अन- नन-+ पान >»++-++ कर ++-5५+न+++++»«+क+पााक न पाक ०१-५५ «००» जनक ००-»१००३७७७७७७० 

(१) ऋतावतौ स्वदारेघु संगतियां विधानतः | 
प्रद्माचय तदेबोक्त शृहस्थाक्रसचासिनाम् ॥ (याज्ञवादक्ष्य) 



श्र कीथ को शिक्षा 

आदि लाकर घर में रख लेना चाहिए उसके याद जो इच्छा 

हो करे स्पष्ट है कि सुकराव विपयाधिक्य को मृत्यु का कारण 

सममता दे । 
कीथ नामक एक चिंद्वान ने वीये रक्षा के संवन्ध में 

कीथ की शिक्षा बड़ी उत्तम वात कही है । ड्से हम उसी 
के शब्दों में बतला देना चाहते हैं । 

प्यूपाड8 56680 (बीये) ]8 ग्राक्नाप"'050 00 #0प" 90768, #00वे 

(० ए0०पए फ्रश्चोग5, ० 00 ३-0प्रा 0ंग्रॉंड धाते 85ए९:7९88 0 

ए0०घ० 9०88४7 घाते ईई 5-07 ९ & राधा ३0०प धाठपोवे प्रढए९-* 

308९ 8 पेंए०9 रण 6 पाएं! ए0प बचाए परीए कीसाफक॑ए एशा'इ ० 
82०, घाव परए0/ 00ए #0" धाह फ़ाए0०88 0 ॥8एग8 8 
लव ऋतरंजी कैश ०४2९ थेरडइसत #्एणए मिदारएशा बएवें 
#शापेए 006 ० 6 उग्राशन्वा४3 ए 06 ितर800 6 परदाए- 
60 9ए 7शंए्ड्र 707 ब8श7. (छिजशं एश४७) 

अर्थात् यह वीर्य तुम्हारी हड्डियों के भीतर का गूद्ा (मज्जा) 

तुम्दारे मस्तिष्क का भोजन, तुम्हारे जोड़ों के लिए तेल और 

तुम्हारे श्वास का मिठास है। यदि तुम मनुष्य हो तो तुम्हें 

३० बर्षेकः की आयु प्राप्त करने से पहले उसकी एक बूंद भो 
नष्ट नहीं होने देनी चाहिये और बह भी उस समय केबल 

सनन््तानोत्पत्ति के लिये । उस समय असंदिग्ध रीति से स्वर्गीय 

प्राणधारियों में से एक आकर तुम्हारे घर में जन्म लेगा। 

“7 (छुत्त) अविसीनिया में ३० वर्ष से कम आयु वालों को सन्तानों। ० वर्ष से कम भायु वालों की सन्तानों 

को वहां के पुरुष, निममानुसार, जंगली जानवरों को खिला देते 

हैं। उनका विचार दे कि ऐसी सनन््तान बरूबती नहीं हो सकती। 
व्य्वीकोया 3. कर 
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वात्स्मायन झुति ने १६ से ७० वर्ष तक की आयु को 
युवावस्था कहा हैः 

“आपोडशास्सप्तति-वर्षेपयेन््त॑ यौवनम” | ( वात्स्यायनः ) 
एक समय था जब यहाँ ७० बर्ष तक की 

वात्स्यायनाचार्य आयु युवावस्था में परिंगणित होती थी, 
और युवरावस्था परन्तु आज थोड़े पुरुषों की समस्त आयु 

७० तक पहुँचती है। अधिकत्तर यहाँ के 
मनुष्य बुढ़ापे से पहले हो अपना जीवन-संग्राम समाप्त कर 
देते हं। वेद की आज्ञा हे कि चुढ़ापे से पहले मनुष्य को नहीं 
मरना चाहिए । १ 

एक जगह कहा गया है कि मर॒ष्य के चित्त (मन) के 
अधीन उसका वंये होता हे ओर 

वीये का मन के बीर्ण के अधिकार में उसका जीवन! इस 
अधीन होना लिए समन और वीर्य दोनों की तत्परता 

से रक्षा करनी चाहिए । २ यदि मन में दुष्ट 
विचार न आधे ते। ऐसा मन वोये का रक्षक हो समभा जा 
सकता हे--- 

(१) म्ग पुरा जरसों झथाः ॥ जथवेवेद--- 
अर्थात् छुढापे से पहले सत भर--- 

(२) जित्तायत श्णां शुक्र शुक्रायततन्च जीवनम | 
तस्माच्छुंक मनरचेच रक्षणीय प्रयत्नत्त ॥ 



9८ भुवाली सेनेटोरियम की एकं घटना 

डाक्टर स्मिथ ( 7. ४एाफ ) ने राजयक्ष्मा तपेदिक 

के एक सहस्र रोगियों कीं इस उद्देश्य 
वीझंय-नाश के से जाँच की कि मालूम किया जावे कि 

भयानक-परिणाम उसके इस जीणे ज्वरं होने के कारण 

ु क्या-क्या हैं। उनकी जाँच का फल 

यह निकला: 

१८६ अति स्त्री-पअसंग से 

१८३ हस्त-मैथुन से 
२२० श्रमेह्ट से 

४११ अन्य कारणों से 
१८००० योग 

9० न न | बे 4 ०5 मत 

ये अंक अकट करते हैँ कि एक हज़ार में ४८६ रोगियों 

के रोग का कारण वीय्ये-नाश था | 

जैनीताल के जिले में शुवाली नामक स्थान पर एक 

सेनिटोरियम, तपेदिक्त के रोगियों के लिएं 
सैंनेटोरि हल... ४0७ यह मेरी ] 

भरुवाली - हैँ। यह स्थान मेरी छुटी से जो रामगढ़ सें 
यस क्री एक घटना है, ६ मील के फ़ॉसेलें पर हे । इसे सेनेटोरि- 

यस सें; ६, ४ बंषे हुएं लेंगेंभगें १६२६ ई० में 
एक विद्यार्थी, जिसकी आयु केवंलें १८ बंष की थो; मंविष्ट हुआ । 





हि 

चोथा अध्याय 
पहला सर्ग 

विचारों में अपवित्रवा न आने पावे इसके लिए नवयुवकों 

पुरुषार्थमय को अपना जीवन पुरुपाथ-मय बनाना 

जीवन चाहिए। जब मनुष्य आलस्य ओर प्रमाद 

के वशीभूत होकर निकम्मा और खाली 
रहने लगता हे तभी बुरे विचार उसके भीतर उत्पन्न होने लगते 

हैं। एक विद्वान ने जेसा कि कहा जा चुका है ठोक हो कहा है 
कि मनुष्य का खाली मस्तिष्क शेतान का कारखाना होता है। १ 
इस खाली रहने को निषिद्ध समझ कर कुछ न कुछ करने का 

अभ्यास रखना चाहिए | 

पुरुषाथ के सम्बन्ध में बड़े उत्तम 

ऐतरेय आह्मण वाक्य हमें एक जगह ऐतरेय ब्राह्मण में 
ओर पुरुषाथ मिलते हैं।। उन्हें हम पाठकों के लाभार्थ 
की शिक्षा. यहां उद्धृत करते हैं:-- 

(१) 77709609 गांएते वै९ए8 ज07509, 
स् प5 



विज्लार्थी-जीवन-रहस्य १. 

नानाश्रांताय भ्रीरस्ति | पायो नृषदरों जनः । 
इन्द्र इच्चरतः सखा । चरेवेति चरेवेति ॥१॥ 

अर्थात्-भ्रम किये बिना श्री प्रषप्त नहीं होतो । सुस्त सन्तुष्य पायी 

होता है। पुरुषार्थी का मित्र ईश्वर है। प्रयत्न करो, प्रयत्न करो। 

पुष्पिणयो चरतो जंघे भूष्णुरात्मा फलग्रहि) | 

शेरेडस्य सर्वे पाप्मानः अमेण अपथे हता। ॥ 
च्रवेति चरेवेति ॥श॥। 

अर्थांव---जो चलता हे: उसको जाँचें पुष्ठ होती हैं, फल मिलने 

तक प्रयत्न करने वाले का आत्मा अभावशाली होता है। 

प्रयत्न कर्ता के पाप-मागे ही सें मर जाते हैं। प्रयत्न करो) 

प्रयसन करो । 

- आस्ते भग, आसीनस्योध्मस्तिष्ठति तिष्ठतः । 

: छझोते निपथ्मानस्य चराति चरतो भगईः ॥ 

चरेचेति चर वेति ॥३॥ 
अर्थात्-जो बैठता है उसका भाग बेठता है। जो खड़ा 

होता है उसका भाग' खड़ा होता है । जो सोता 
है उसका भाग सो जाता है$। जो चलता है 

, (१) अज्ञरेज़ी में मी इसी प्रकार की एक क॒द्दावत ईं:-.> 

ः प& क.)0 86898 75 #0%प्रारे &868७७०8- 



श्र तपरवी जोवन 

उसका भाग भी चलता हे'। इसलिए प्रयत्न करो, 
प्रयत्न करो । 

कलि; शयानो भवति संजिहानस्तु द्वापरः । 

उत्तिष्ठस्न्रेता भवति कृत संपयते चरन् ॥ 
चर वेति चरेवेति ॥४॥ 

अर्थात्ू--सो जाना कलियुग है | आलस्य छोड़ना द्वापर, उठना 
ब्रेता ओर पुरुषा्थ करना कतयुग हे। पुरुपार्थ करो, 
पुरुषार्थ करो | 

चरन्बे मधु विंदति चरन्त्स्वादु मदुवरम | 
रूट्येस्य पश्य श्रेमाणं यो न तंद्रयते चरन ॥ 

चरवेति चरेवेति ॥५॥ 

अर्थात:--मधुमक्खी चल कर मधु प्राप्त करती है, पक्तो भ्रमण 
करने ही से मीठा फल आप्त करते हैं। सूर्य को जो 
शोभा है वह उसके निरालस अ्रमण ही से है। इस- 
लिए पुरुषार्थ करो, पुरुषार्थे करो । (ऐत० ज्ञा० ५१४) 

पुरुषार्थ करते हुए मनुष्य को बट सडत जीवन ऐसा चनाना 
र जिस सरदी, गरम 

तपस्वी जीवन लए के हल करने. कि 3258 
हो जावे । इन कठोरताओं के सहन करने का नास ही तप है। 
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तैत्तिरोयारण्यक में (१) ऋतु"नियमासुकूल जीवन घनाना 
(२) सत्यन्सत्याचारी वनना (३) शभ्र॒त्ं-स्वाध्याय-शील 
बनना (४ ) शान्त--चखलता रहित होना (४) दस--इन्द्रिय- 
निम्रह ( ६ ) शम>"-मनोनिम्नह (७ ) दानन्दसरों की सहायता 
करना ( ८ ) यक्षत्शुभ कम करना और (६ ) भूझु वः स्व:८- 
सचब्चिदानन्द स्वरूप ईश्वर की उपासना जिन साथनों से काम 
में लाई जाती है उन सवको तप कहा है! नवयुवक्कों क. इन 

तपों को घारण करके अपना जीवन तपस्वी चनाना चाहिए। तप 
का जोबन व्यतीत करने से मनुष्य इस योग्य हो जाता है फि 

फिर दुनिया के दुख उसे तकलीफ नहीं दे सकते। एक उदाहरश 

से यह वात अच्छी तरह समको जा सकेगी । 

यह एक घटना ओर सच्चा उदाहरण हे कि एक मनुष्य 
गरमी को ऋतु को घड़े आराम से खस को टठ्ऑो और पिजली के 
पंखों में उयतीत किया करता था परन्तु कतेव्य के अनुरोध से 

उसे एक टीन से छाये हुये कमरे में रहना पड़ा | गरमोी आने 
पर टोन ने तप कर उसके शिर को चकराना शुरू कर दिया। 
उसे दुख तो हुआ परन्तु उसने उपाय सोच लिया, दूसरे दिन 

ठीक दुपददरी के समय जब लू गे हवा ) चल रहो थी उसने 

टीन के छुप्पर से निकल कर बाहर धूप और .लू में-टहलना 

शुरू किया आधा घंटा टहलने के बाद उसके पांच शिर और 



रु 

१, वेद और पुरुपाथ 

सारा शरीर जलने लगा ऐसो हालत में जब बाहर को गरमी 
अंसह्य हो गई तव वह अपन उसी टीन के छप्पर में घुसा तो 
अब उसे, वह् टोन का कमरा ठंडा मालूम होने ज्गा। उस 
कंमरे की गरमो उसकी इसलिये अब तकलीफ़ का कारण नहीं 
रही कि उसने उससे अधिक गरमा वाहर टहल कर सह ली 
इसको तप कहते हूँ | तयरवों मनुष्य संसार के दुखों से स्वतन्त्र 

हो जाता ओर न ऐसे मरुष्य के पुरुपार्थ का मंह उलटे मार्ग 
की ओर हो सकेगा और न वे असफल मनोरथ हो सकेंगे। 

इसी पुरुषार्थ-शोलता ओर तम्रम्वों जोबन से उनके विचार 
शुद्ध रह सकेंगे ओर उनमें दुट्ता का समावेश भोन हो 
सकेगा । 

चेद में भी पुरुषा्थ की महत्ता अकट करते हुए एक 
- ७ जगह लिखा है कि “जो जागता ये 

वेद और पुरुषार्थ लो को 8 हैँ, जो जगह जाम 
मंत्र उसी की ओर चलते हें। जो जागता है. सोम ( ईश्वर ) 
उसी का मित्र ( सहायक ) वनता हे१। स्पष्ट है कि वेद पुरुपार्थ 
की कितनी उत्तम शिक्षा दे रहे हैं। इसके वतलाने की ज़रूरत 

($ ) यो ज़ागार तमूचः कामयन्ते थो जायार तम्र॒ स्रामानि यत्ति! 

यो जायार तमयं सोम आइ तवाहमस्मि सख्ये क्ष्योका; ॥ 
अारग्पेद ५४४१४ 



भारच्धच प्फ 

नहीं है कि जागना पुरुषा्थं और सोना आलस्य और प्रमाद 
भी द्योतक हैं। फिर एक जगह लिखा है कि जो मलुष्य 
पुरषपाथ करके अपने को थका नहीं लेते वे इंश्वर की 
दया के पात्र नहीं चनते+। फिर एक ओर जगह लिखा है 

कि परिअम हो से यज्ञकता को (ईश्वर का ) संरक्षण प्राप्त 
होता है | 

खरा सर्ग 
पुरषाथभय जीवन की शिक्षा देने पर कुछेक' शंकार्ये 

प्रारूच कुछ सज्जनों के द्वदयों में उठा करती. है | 
उनमें से सब से पहली बात प्रारूध है । 

अर्थात् लोग कह उठा करते हैं कि “हुई हे वहीं जो राम 

रच राखा।” अर्थात जो छुछ किसमत में ईश्वर ने लिख 

दिया है. वहीं होगा फिर पुरुषार्थ करने को बात व्यथर है। 

असलियत यह है. कि इस ,प्रकार को शंका करने : वाले 

प्रारय्ध क्या वस्तु है इसको- नहीं सममते। मलुष्य जब 

कर्म करता है तो वे किए हुए कर्म .तीन रू4 में रहा करते हैं:-- 

(१ ) न ऋते धान्तस्य सखाय देवाः 0 ( ऋग्वेद 3।३३।११ ) 

(-२ ) आन्ताय ,ुल्वते वस्थमरित ॥ (६ ऋतः्चेद <॥६७।६ ) 
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मनुष्य जब कस करता है और जब तक चह कर्म-फल देने 
का आई तीन झप योग्य नहीं हो जाता है जब तक कर्म की 

पहली हालत रहती है ओर इस रूप वाले 

कर्म को फक्रियमान कहते हैँ ओर जब कम पूरा होकर फल देने 

योग्य होकर किये हुए--- कर्मों के भंडार में जमा हा जाता है 
तब उसे संचित कहने लगते हैं और उन्हीं संचित कर्मा में से 

जिस कर्म का फल मिलने लगता है उसी को ग्रारव्ध कहने 

लगते हैं | अतः स्पष्ट हो गया कि प्रारव्ध मनुष्य के किये हुए 
कम ही के अनुरूप होती है | वह कोई ऐसो वस्तु नहीं है जो कहीं 
से लिख-लिखाकर सेज्ुप्य के सिर थोपी जाती हो । प्रारच्ध बनाने | 

वाले अपने कम ही होते हैं, इसीलिए सद्अंथों में पुरुषार्थ करते 
हुए अच्छे कर्मों के करने को शिक्षा दी गई हे, जिससे उनकेद्धारा 
अच्छा प्रारर्घ वन सके | प्रारव्ध बनाना अपने हो अधोन है। 
मनुष्य अपने भाग्य का विघाता आप है। प्रारूघ कहीं से बनों 
बनायी आ जाती है यह विचार आलसियों के मस्तिप्क की उपज 

है। इसे अधर्म और गिरावट का कामसममकर छोड़ देना चाहिए। 

दूसरी वात पुरुषार्थे के विरुद्ध यह कही जाती है कि 

समय जैसा चाहता है मनुप्य से कराता 
समय 3225. है! है ओर मनुष्य को मजबूर हो कर वही 

करना पड़ता है; इसलिये पुरुपार्थ व्यथ है । 

यह विचार भी वोदा और निहायत बवोसीदा है और इसका 



एक प्रश्नोत्तर ४७ 

आविष्कार भो प्रसादियों ने ही किया अतीत दोता है। महा- 
भारत में युद्ध समाप्त होने पर युधिष्ठिर ने भीष्म से अनेक 
प्रश्न किये थे और भीष्म पितामह ने उनके उत्तर दिये थे। 

शान्ति पे में ये अ्श्नोत्तर अंकित हैं। उनमें एक प्रश्न इसो 
प्रकरण से संबंधित था । 

चुधिप्ठिर ने पूछा कि समय मनुष्य को बनाता हे 

या मनुष्य के अधिकार में हे । जिस 

एक प्रश्नोत्त अकार का चाहे अपने लिये समय बना 

ह ' लेबे । भीष्म ने उत्तर दिया कि मनुष्य 
ही समय का बनाने वाला होता है१ | शुक्न-नीति में भो इसी 
प्रकार को शिक्षा मिलतो है| एक जगह कहाँ" है कि “आचार 

वान् सनुष्य समय का निर्माण किया करता हेर।”? फिर 
दूसरी जगह अंकित है, कि यदि ससय जैसा चाहे मनुष्य को 

बना दिया करता है तो फिर सनुष्य पर कर्म का उत्तरदायित्व 
किस प्रकार ठहर सकता हे३ | एक अग्नेज्ञ विद्वान ने भी इसी . 

(१) कालो वा कारणं राज्ञो राजा वा कालकारणम | 

इति ते संधयो साभूत् राजा कारुस्य कारणम् ॥ 

(स० भारत शान्ति प्र ) 

(२) आचार-प्ररको राजा दा तव, कालूस्प कारयम ॥ ह 
मा (झुक नीति) 

(३) यदि कार कारणं द्वि कस्मात् घर्मात्ति कंत पु ॥ 
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शिक्षा का समर्थन किया है। उसने लिखा है कि “समय घटनाओं 
का निर्माता नहीं होता किन्तु घटनायें उसका निर्माण किया 
करती दढें$ ।” जो लोग संसार में कुछ करके अपना नाम छोड़ा 

करते हैं वे समय के निर्साता हुआ करते हेँ। गोतम-चुद्ध। 
शक्नर ओर दयानन्द के जीवन इसके प्रमाण में. उपस्थित किये 
जा सकते हैँ । एक वार नेपोलियन से जब वह मिश्र का शहर 
इलेकजेन्डिरिया विजय कर चुका था, किसी ने पूछा कि यदि 

“अवसर हो तो क्या आप मिश्र के और शहर भी फ़तह करेंगे ! 

तो वह इस प्रश्न को सुनकर आवेश में आगया और कहा कि 
अवसर क्या आसमान से आवेगा ? अवसर को में वना सकता 
हूं, मनुष्य के अधिकार में है कि जैसा चाहे अवसर वनावे२-। 
आंलसियों ने इसी प्रकार के अनेक शब्द जैसे भाग्य, शुद्नी, - 

भावी, आवोदाना, कलज्जुग इत्यादि गढ़ रकखे हैं और अपने आल- 

स्थ, श्रमाद और निंकम्मेपन के छिपाने के लिये इन्हीं में से किसी 
एक का; जैंसा अवसर देखते हैँ, प्रयोग कर दिया करते हैं । इन 

' शब्दों को आलसियों के कोश के शब्द समभकर इनकी ओर 

_किसी उन्नति के इच्छुक नर-नारी को ध्यान नहीं देना चादिए। 
प्ृ५ए6 7 (6 0०*€धां07' 0९ ९एप्रथाई 

आम िराविया ण तल तक 
(२) निपोलियन के वाक्यों का भद्वरेजी भद्ञवाद यह हैः-- 
॥ प्र४८७ 07एणप्गाो09, 7 ३5 ग्यध्ा कऊरे० जाकतरट8 

०9707प्रणा४* . 



कि. कप 

ज्देश आर दृढ़ प्रतिक्षा घ्६ 

तीसरा सर्ग 
उपयुक्त अ्रह्मचयें और पुरुपार्थमय ज॑वन चनाने आदि 

को, परिमसित रूप देकर सामयिक उद्देश 

उद्दश और दृढ़ चना लेना चाहिए, और उद्देश वनाकर 
अतिजश्ञा ईश्वर को साक्षी देते हुए दृढ़ प्रतिज्ञा कर 

लेनी चाहिए कि पूरा यत्न उनके पालन का 
किया जायगा आर किसी दशा में भी उनके विपरीत आचरण 
नहों किया जञायगा | मनुष्य जब किसी वात को अपना उद्देश 
बना लेता है तो उसके सभी कार्मों पर नियत किये हुये उद्देश 
का प्रभाव पड़ा करता है ओर उससे कोई भी काम ऐसे नहीं 

होने पाते जो उस उद्देश के विरुद्ध हों । इसलिए उद्देश्य का 
नियत्त कर लेना आवश्यक है । ु 

उद्देश्य नियत करते समय यह सममक लेना चाहिए कि उद्दृश्य 

के दो भेद होते हँं:--- (१) स्थिर (२) अस्थिर 
उद्देश्य के दो भेद (सामयिक) स्थिर उद्देश्य जीवनभर का एक 

होता है और वह उद्देश्य है वेद के शब्दों में 
“अनुतात्सत्यमुपैसि ।?+ अर्थात् असत्य का त्याग ओर सत्य का 
अहण करना | उपनिपद् में इसी सत्य का नाम धर्म कहा गया है ।२ 

(१) देखो यज़॒वेंद ३ । ५ 
(२) यो वे स धर्मः सत्यं वे तवः॥ अर्थात् निइचय जो वद्द धर्म है 

वद्टी सत्य है | छुद्ददृर्ण्यकोपनिचद् ५ | ७ | $४व  - 
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यह उद्देश मनुष्य मात्र का जीवन भर के लिए है। दूसरा 
अस्थिर उद्देश सामयिक होता है| बह सामयिक आवश्यक- 
ताओं के पूरा करने के लिए हुआ करता हे | एक विद्यार्थी 

का .उद्देश विशेष रीति से विद्याध्यन होता है परन्तु 
एक ग्रहस्थ का यह उद्देश्य नहीं हो सकता | उसका तात- 

कालिक उद्देश घन कमाना है. | इसी प्रकार- समय समय पर 
यह उद्देश अदलता-वदलता रहता है; परन्तु जिस समय का 

जो डउद्देश हो उसके पालन करने की दृढ़ अतिज्ञा उपयुक्त 

भाँति कर लेनी चाहिए और समय समय पर उस अतिकज्ञा 
को. दुहरराते रहना चाहिए जिससे उसके विपरीत चलने का . 
ध्यान ही सलुष्य के हृदय में न उठे । परन्तु इच्छा न होने पर 

भी मत की चंचलता उद्देश के विपरीत आचरण करने का 

प्रलोभन देने लगती है । | 
यदि मनुष्य के हृदय में इस प्रकार के प्रत्लोभन उठें तो उसे 

.. उनके विरुद्ध भावना अपने हृदय सें उत्पन्न . 

ग्रतिज्ञा-संग की करनी चाहिए। विरुद्ध भावना का मतलब 

इच्छा पर विरुद्ध यह दे कि उसे अपने भीतर सोचना चाहिए 

भावना कि “मैंने ईश्वर को साक्षी देते हुए अमुक 
प्रतिज्ञा की थी, अब यह बड़ी लबज्जा की बात 

है कि मैं स्वयं .उसे तोड़ना चाहता हूँं”। इस अकार की 
भावना से आत्म-ग्लानिं अथात् अपने से घुणा होने की भावना 



सत्संग ६९ 

जाग्रत हो जाती हैं और मलुष्य उस प्रतिज्ञा-भंग करने के पावक 

से वच जाता है । 

अपने उद्देश पर जमे रहने की भावना €ृढ होती रहे इसके 
लिये सत्संग अत्यन्त आवश्यक वस्तु हे | 

सत्संग सत्संग का तात्पर्य यह है कि आचार ओर 

विचार में अपने से श्रेष्ठ पुरुषों फी संगत्ति 

में नैठना । ऐसे पुरुषों के पास बेठने से उसके भीतर सदूगुणों 

का समावेश दोता रहता है और दुगु ण॒ छूटते रहते हैँ । अयोग्य 

ओर उच्छावल पुरुषों के पास बैठने से महुंष्य में दुर्ग ण आते 

हैं और बुरे कामों के करने की अबृत्ति बनने लगती हे। 

यही कुप्रव्त्ति अन्त में उसके पतन का कारण वन जाया करत्ती 

है; इसलिए सत्संग में रहना और कुसंग से वचना अत्येक 

सरुष्य और विशेष कर नवयुवकों का सुख्य कर्तव्य है। 

सत्संग से मलुष्य के हाथ में गुण इद्धि के बाहरी साधन 

आया करते हैं। सीतरी साधनों के भाष्त 

आत्म निरीक्षण करने के लिए आत्म-निरीक्षण ( 56४६ 

396708]0०57007 ) का आश्रय लेना 

पड़ता है । आत्म-निरीक्षण का भाव यह दे कि मलुष्य 

को शान्ति के साथ एकान्त में बैठ कर अपने गुर, दोष, 

शुभा-शुस कमों आर अपनी सुप्रवृत्ति आर कुप्रवृत्ति पर 

बिचार करना चाहिए | सलुष्य अपनी बुराइयों को जान कर ही 
पर 
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बता 

उन्हें छोड़ा करता है । उनके जानने का साधन यह आत्म- 
निरीक्षण ही है. इसलिए आत्म-निरीक्षण को भी मनुष्य को 
अपसे देनिक समय-विभाग में स्थान देना चाहिए'। 



पाँचवाँ अध्याय 
पहला सर्ग 

विद्यार्थी जीवन को श्रेष्ठ बनाने के उद्देश्य से 
भोरभ न्रह्मच्य के नियमों का पालन किया जासके 

इसके लिए विद्यार्थी जीवन . का क्रियात्मक 

रूप, अवस्था भेद से क्या हो, यह वर्णोन किया जाता है । पहले 
अध्याय के अन्तिस सर्ग के अन्त में विद्यार्थीजीवन के समस्त 

२४७ चर्षों का। चार अचस्थाओं में विभक्त होने का उल्लेख हो 
चुका है | वे अवस्थायें आयु की दृष्टि से इस प्रकार विभक्त हैंः- 

(१) शेशवावस्था १० चर्ष तक (२) वाल्यावस्था ११ से 
१४७ वर्ष तक (३) किशोरावस्था १४ से 

आयु की दृष्टि से १८ वर्ष तक (४) थुवावस्था १६ से २४ 

अवस्था-भेद चषे तक । इनमें से शेशवावस्था तीन भागों, 
में विभक्त है ( १) पहला भाग २ वर्ष तक 

(२) दूसरा भाग ३ से ४ वें वर्ष तक और (३) तीसरा भाग 
६ से १० वो वर्ष तक । 

६३ 
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इनमें से प्रत्येक अवस्था के सम्बन्ध में माता, पित्ता आदि 
ओर स्वयं विद्यार्थी के कया क्या कतेव्य हैं, इनका विवरण के 
साथ आगे के प्रष्ठों में चशंन किया गया है। व्यायाम और 
आसन क्या क्या और किस-किस आयु में करने चाहियें इनके 
सम्बन्ध में योग्य डाक्टरों ओर विशेषज्ञों से भी सलाह ले 

ली गई है।जो वात अपनी अनुभूत न हो अथवा जिसके 
सम्बन्ध में विशेषज्ञों से सम्मति ग्राप्त न कराली गईं हो, ऐसी 
किसी बात का उल्लेख इस प्रकरण में नहीं किया गया है । 
इन प्रारम्भिक शब्दों के साथ क्रियात्मक शिक्षा का प्रारम्भ 

किया जाता है :-- 

दंसरा सर्ग 
शरावावस्था 

बच्चे को अधिकतर पालने में, पलंग पर या भूमि पर 
ह बिस्तरा विछा कर स्वच्छ वायु में रखना 

पहला भाग दो चाहिए; जिससे उन्हें हाथ-पाँव फेंकने की 

वर्ष तक - , स्वतन्त्रता प्राप्त रहे । कम से कम्त समय 
._ “शोद -में रखना चाहिए। भोद में रखने 

से बालक बंधन. में रहते हैं ओर हाथ-पाँव नहीं फेंक सकते | 
जो बच्चे अधिकतर गोद में रक्खे जाते हैँ वे निर्बेल हो जाते हैं । 
उनका शरीर दुबला-पत्तला हो जाता है ओर उन्हें कोई न 
कोई रोग घेरे ही रहता दे । 



दो वर्ष तक ६४ 

(२) उन्हें किसो हालत में डराना धमकाना नहीं चाहिए 
अपि तु भरसक यत्न करना चाहिए कि वे सदेव अ्रसन्ञष ओर 
हँसते रहें। 

(३) बच्चों के खिलाने आदि से बचने के लिए कई फूहड़ 
मातायें उन्हें अफ्रीम खिलाने लगती हैं जिससे वे अधिक समय 
तक सोते रहें; परन्तु यह अथा अत्यन्त हानिकारक हे । इससे 
चच्चे दुर्वल हो जाते हैं और इसी कारण वे समय से पहले 
मर भी जाते हैं । ु 

(४) इन बच्चों के सांसने किसी प्रकार का डुव्येवहार 
नहीं होने देना चाहिए जिससे उनके भीतर बुरे संस्कार 
उत्पन्न न होने पावें । 

दूसरा भाग-३ से ५ तक 

(क) मानसिकोन्नति के लिए क्या करना चाहिए १ 

१, जिज्ञासा---इस अवस्था में समानसिकोन्नति के लिए 

चार छार खुलते हैँ। वालक में ज्ञान प्राप्ति की प्रवल 
इच्छा उत्पन्न होती है ओर इसी प्यास के बुमाने के 
लिए, वह जो भ्री चोज देखता है उसके सम्बन्ध मैं, अनेक 
प्रकार के सम्भव ओऔर असम्भव प्रश्न किया करता है! 
साता पिता अथवा जो भी संरक्षक ऐसे बालकों का हो उसका 
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कतंठ्य है कि वह वालक के अश्नों का सन््तोपजनक उत्तर 
देकर उसे सच्तुष्ट करता रहे जिससे उन्नति का यह द्वार उसके 
लिये बरावर खुला रहे और इस अंश में उसकी उन्नति होती 
रहे | यदि किसी: समय वालक ,के गश्नों के उत्तर देने 'का 
अवकाश न हो तो वालक से यही कह कर वादा कर 
लेना चाहिए कि किसी दूसरे समय उत्तर दिया जायगा। 

परन्तु किसी द्ालत में भी उसको डॉट-डपटकर चुप नहीं 
कराना चाहिए | डरा धमका कर वालक को चुप कराते रहने 

का कुफल यह होता है कि उसकी जिज्ञासा का द्वार चन्द हो 
जाता है ओर उसके साथ ही ज्ञान ओर बुद्धि के विकास की 
चाल भी धीमी पड़ जाती हे । 

२, कल्पना--वाल़्क में किससे कहानी सुनने की इच्छा 

की उत्पत्ति के साथ ही कल्पना की उत्पत्ति होती है।इस 
भाव॑ना-को जाग्रत करंने ओर उत्तम बनने के लिए आवश्यक 
है कि साता-पिता उन्हें छोटी छोटी शिक्षा-प्रद कहानी राक्रि 
में सोने से पहले सुनाते रहा करें | कहानी सुनाने से पहले उनसे 
कह दिया करे कि सुनाई हुई कहानी दूसरे दिन उन्हें ( वालकों 
को ) सुनानी पड़ेगी' जिससे कहानी के याद करने सें उनकी 
रुचि बढ़ जाय ! 



अनुकरण शीलता ६७ 

अनुकरण-शीलता---इस शक्ति के भी प्रादुभू त होने 
का यही समय है। अपने सहवासियों को बालक जो भी 
करते देखता है बेसा ही काम स्वयं करने लूगता है। माता-पिता 
को सन्ध्या करते देखकर बालक भी पालथी मार और आँखें 
चन््द करके वैठ जाता है । कई पुत्रियाँ साता को भोजन बनाते 
देख कर, अपने खेलने के खिलोंनों अथवा ई'ट-पत्थरों से चौका 
चूल्हा चना कर सोजन घनाने लगती हेँ। एक बेच का वालक 
नव्जु देखने की नक्कल करना शुरू!कर देता है इत्यादि | यह् 
शक्ति चालकों के लिए उपयोगी सिद्ध हो, इसके लिए बालक के 
पास रहने वाले, साता पिता आदिकों को आदर्श चरित्र वाला 
होना चाहिए । उन्हें किसी हालत में भी बच्चों के सम्मुख 
सिश्नेट, आदि दुब्येसनों का सेवन नहीं करना चाहिये, न रूट 
बोलना चाहिए, न उनके साथ कोई असद् व्यवद्दार करना 
चाहिए जिससे बालकों को कोई घुराई नक्तल करने को न 

सिल सके ! 

०, अभिवादन-शीलता--इसो आयदु में, साता-पिता 
आदि माननीय स्री-पुरुषों की वात सानने और उनका सान 
करने की योग्यता भी, चालकों में आ जाती है। माता-पिता 
आदि को चाहिए कि वालकों पर न््यून से न््यून शासन रक्खें 
आर जिन बातों को वालकों से सनवाना चाहिए वे अधिक 
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से अधिक वही होनी चाहिएं जिससे बालकों में नम्नता और 
विनय शीोलता तो वी रहे परन्तु दासता न आने पावे । 

५, घर्म शिक्षा 'में सदेच सत्य बोले गा ओर निर्मीक 

रहँगा ? ये शब्द बालक को उठत्े-वैठत्ते, सोते-ज्ञागते सददेव 
याद रखने चाहिए ओर ईश्वर से प्रतिदिन प्राथना करनी 
चाहिए कि उसका यह जब्त भंग न हो । 

६, भौखिक शिक्षा---इंतिहास, भूगोल और गणित 
की ग्रारम्मिक बातें जवानी ही सिखलानी चाहियें जिससे बुद्धि 
का विकास हो और दृष्टिकोण में विशालता आचे। 

( ख ) शारीरिकोन्नति के लिए क्या करना चाहिए १ 

(१) दौड़---ण्क फ़रलांग से शुरू करके क्रमशः ४ फ़र- 
लांग तक बढ़ा लेनी चाहिए--- 

नोठ---दौड़ का अभ्यास करते हुए कतिफ्य बातों का 
खयाल रखना चाहिए:--- 

( क ) यथासंभव नंगे पाँव दौड़ना चाहिए अन्यथा पांद 
का स्वाभाविक विकास न दो सकेगा और पांव उठाकर 
दोड़ना चाहिए। 
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( ख ) मुंह वन्द् रखना चाहिए, श्वास सद्व नाक ही से 
लेना चाहिए। मुंह से श्वास लेने से फेफड़े को हर्नि पहुँचती 
है। 

( ग) मुद्दो बाँध कर दोनों हाथों को छाती के बरावर 
रखना और छाठी को सामने तना हुआ रखन! चाहिए ओर 
आखें भी सामने ही रखनी चाहियें । 

( २ ) खेल---कबड्की आदि दौड़ से सम्बद्ध खेलों का 

खेलना उपयोगी होता है । 

तीसरा भाग--छठे से लेकर दसवें वर्ष तक 

(के ) मानसिक उन्नति . 

१, ज्ञान-पिपांसा--इस आयु में बालक को प्रत्येक 

वात के पूछने की ज़रूरत नहीं रहती। अब चह थेषडा चहुत 

जान चुका होता है. अब उसके अन्दर रुचि उत्पन्न होती हे कि 
अधिक से अधिक ज्ञान संग्रह करे ओर इसो लिये उसे इच्छा 

होने लगती है. कि चह भी स्कूल या पाठशाला में जावे और 
पुस्तकों का अध्ययन करके तरह तरह की भालूसात हासिल करे। 

यही समय था जिसमें पुराने जमाने में वाक्लक गुरुकुलों को भोज 
दिये जाते थे जहां उनकी ज्ञान-पिपासा-शक्ति का- इसे प्रकार 
विकास होता था जिससे वे ठीक सत्य-पथगामी हो ज्ञा ।' 
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अब भी वतमान परिस्थिति के अनुसार; पुरातन पद्धति में उचित 
फेर-फार करके यत्न करना चाहिये कि वालक उसी उद्देश को 
प्राप्त कर लेवें; चाहे उनके चलने का मार्ग दूसरा ही क्यों न हो | 

२, विवेक शक्ति का उदय--भो इसी अवस्था में होता 

ओर वालक खेल और काम में तसमीज़ करने लगता है। 
इस अवस्था सें चालक को अच्छी तरह वतला देना चाहिये कि 

उसके खेल और काम का समय-विभाग क्या है ? और यह भो 
भली भाँति ज़हन-नर्शी'न करा देना चाहिये कि उसका लाभ 

इसी में है कि वह खेल के समय में खेले और कास के समय 
में काम करे ! 

३, अनुकरण-शीलता---यह शक्ति दूसरे भाग ही से 
आती है । अवश्य उसका रूप कुछ उन्नत होता है । इस अवस्था 
में भी उसके सहवासी € माता-पिता और गुरु ) आदि आदर्श 
चरित्र वाले होने चाहियें जिससे वालक को कोई क्ुचरित्र 
अनुकरण करने को न मिल सके३ | क् 

(१) यद्द दुग्ख की बात है कि पश्चिमी सभ्यतां ने इस ऊ्वे 
आदर को भवद्ेलना की दे | इस समय के गुरुओं ने शिष्य के लिए 
जादर्श यद्द बनाया है कि “00 ]86 ॥ 5४० 607'६ 7१० जातक 
। 40" भर्थाव् “तुम करो जो मैं कट्टता हु' वह मत करो जो में करता 
हूं - परन्तु थाद रखना चाहिये कि यद्द भादेश अस्वाभाविक है, भज्ुकरण- 
शीछता बालकों का स्वाभाविक गुण है | ह 
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४. नियन्त्रण स्वीकार करने की योग्यता का 
प्रादुभाव इपो अवस्था. में होता है। और चालक बड़ों के आदेश 

पे कुछ देर जम-कर काम करने लगता है। यह अदस्था चड़ो 

सावधानों के साथ शिक्षा देने की है। नियन्त्रण की शिक्षा 

ओर स्वयं नियस्त्रण ऐसा होना चाहिए जिससे बालकों में 
खतन्त्रता का ग्रेम तो उत्पन्न हो परन्तु वे उच्छ खत न होने पायें 

ओर न उन में दासता आने पावे। 

५, धर्म-शिक्षा--दो बातें सदेव याद रखते योग्य हैं 

(--में सदेब सत्य वोलूंगा और निर्भ/क रहूँगा 
२--चह सत्य-बादिता ओर निर्भाक ईश्वर पर विश्वास 

रखने से प्राप्त होती है । 

६, मौखिक शिक्षां--ईतिहास, भूगोल और गणित 
को दूसरी अवस्था के बाद को ऐसी शिक्षायें जो मौखिक 
चतलाई ओर समम्ाई जा सकें। 

(ख) शारीरिक-उन्नति 
१, दौह---.पूर्व. पर्णित नियमानुसार एक सील तक 

दौड़ते का अभ्यास ४ फ़रलांग के वाद बढ़ाना चाहिए | 
दौड़ने से फेफड़े पुष्ट होते हैं, हृदय दृढ़ होता है और 

मनुष्य में चुस्ती तथा कर्मण्यता (&०४४769) आती है। 
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'इहबल्न्हत»पकरक्फाअआ, 

२, आसन--दो आसन, जिनका विवरण नीचे दिया 

जाता है, आधे मिनट से शुरू करके प्रति दो सप्ताह आधा आधा 
मिनट बढ़ा कर तीन मिनट तक करना काफ़ी होगा । थे आसन 

छूटे बर्ष के भ्ारम्भ ही से शुरू कराये जा सकते हैं । 

भ्रुजंगासन---पट लेट कर पांच से कमर तक भूमि से 
लगा रहने दो। नाभि के समोप दोनों हाथों की हथेली भूमि 
पर टेक कर छाती से शिर तक का भाग उसी प्रकार से 
उठा लो जेंसे सांप अपना फन उठाता है। 

इस आसन से जठराग्नि तीत्र और सनन््दाग्नि से सम्बद्ध 
सभी रोग दूर होकर भूख अच्छी लगने लगती है । 

शलभोसन--- शत्षमभ” टिड्डो। ( 7,००५४६ ) को -कहते 

हैं । उसी के समान आकार वना लेना इस आसन का उद्देश है। 

भूमि पर पेट के वल लेट कर नाभि के दोनों ओर हाथों को 
दथेलीं के वल रख कर नाभि के नीचे ऊपर (पाँच और शिर 
की ओर) चार चार अंगुल शरीर का भाग प्रथिवी पर रख कर 
छाती, शिर और पांव ऊपर उठालो। 

इस आसन से जांघ, पेट, वाह अ पुष्टदि होते हैं। 



(शलभासन / 





आत्म-सम्मान की ओर प्रवृत्ति ७३ 

तीसरा सर्ग 
किशोर अवस्था 

"(११ से १४ वें वर्ण पर्यन्त) 
शेशवाबस्था के तीनों भागों को व्यतीत करके अब बालक 

विद्यार्थी जीवन के दूसरे भाग किशोर-अवस्था में प्रवेश करता 
है। इसमें वह किस प्रकार आगे बढ़े इसका विवरण नीचे 

दिया जाता हे--- 

(क) मानधिक-उन्नति 
१, आत्म-सम्मान की ओर म्दृत्ति उद्बुद्ध होती है 

ओर इस उद्वोधन का फल यह होता हैः कि माता, पिता और 
गुरु की अनुचित घुड़को अथवा मारपीद असह्य अतोत होने 
लगती है और वह, इनके सहने को, लगभग अपमान समभने 
लगता है इसलिए आवश्यक है कि साता पिता आदि, 

बड़े बाज़्क के साथ किस प्रकार व्यवहार करना चाहिए, 
इस सम्बन्ध में अपना दृष्टि कोण बदल लेवें और इस बात 
का पूरा पूरा ध्यान रक्खें कि उनके किसो व्यवहार से बालक 
अपने को अपसानित न अनुभव करे । जो अल्पजुद्धि साधा-पिता 

आदि इस अवस्था वाले वालक को उचित, अनुचित सभो 

सीति से डराया घंसकाया और अपसासित किया करंतेहं और 
बालक; ठुःखो हृदय हो से क्यों न हो, उन्हें बार वार संहा 
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* करता है तो उसके दो फल होते हैं।--- 

( ? ) बालक निलेज्न हो जाता है 

(२) बड़ी हानि यह होती है कि आत्म-सम्मान की ओर 

प्रवृत्ति अविकसित रह जाती है और वालक उस उच्च साहस 
से सदा के लिए वंचित हो जाता द्वे जो महुंष्य को अपमान 
सहने की अपेक्षा मर जाने को सुगम घना दिया करता हे$। 

इस सम्बन्ध में वालकों को भी एक वात अच्छी तरह 

से समझ लेनी चाहिये ओर वह यह हे कि आत्म-सम्मान प्राय 

दो अर्थों में प्रयुक्त हुआ करता है । एक अपने मान की रक्षा 

करना दूसरे अपने को ऐसा चनाना जिससे उसके भीतर सस्ते 
उसके लिए सम्मान की भावना उत्पन्न हो |! इसका एक उदाहरण 

से स्पष्ट किया जाता है'। कदपंना करो कि एक व्यक्ति ने बड़ी 
चूतुरता से, जिससे कोई जान न सके, किसी दूसरे व्यक्ति की 

कोई चीज़ चुराली:। यद्यपि कोई दूसरा मनुष्य इस दुष्क्ृत्य से 
जानकार नहीं, पहला व्यक्ति स्वयं तो जानता है कि उसने चोरी 
की है-।.उसके भीतर यह भावना मोजूद है. कि वह चोर है। 
इसलिए- स्वयं उसके भीतर उसका मान नहीं है, इससे साफ़ 

जाहिर है कि-- , 

“7 ७) छिह्ठानों ने: भखुभव किया है कि भत्याचार करने वाले को. है कि अत्याचार करने वाले. की 
अपेक्षा अत्याचार को सददने घाऊला अधिक पापी द्वोता है क्योंकि जत्याचार 
सहने ही से अत्याचार करने वालों की सख्या-वृद्धि दोती है। इसलिए 
कभी किसी का अत्याचार स्द्ट कर अपने को पापी नद्दी बनाना चाहिए । 
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वह व्यक्ति चोरी करने से आत्म-सम्मान से वंचित हो गया। 
इसलिए आवश्यक है कि अन्यों से अपने मान की रक्षा का 
विचार उसी ससय साथक हो सकता है जब पहले यत्न करके, 
घुराई और अचबगुणों से अपने को बचाते हुए, सलुष्य अपने 
भीतर अपने लिए सम्मान को भावना पैदा कर ले | 

२, अजुभव करके मानने की इच्छा का विकास 
भी इसी अवस्था में होता है। बालकों में स्वतः प्रवृत्ति उत्पन्न 
होती है जिससे उनसे जो बात -भो कही जाय उसे स्वीकार 
करने के पू्वे उसे देखने या किस। दूसरे प्रकार से अनुभव 
करने की, वे इच्छा करने लगते हैं। इसी इच्च्छा के विकास के 
साथ ही तर्क करके सानने की भावना भी उत्पन्न होतो हे 
जिसका अधिक विकास रेखा-गणित और न्याय ( तक ) शास्त्र 
( ],0270 ) पढ़ने से होता है। बालकों को देख कर या तक 

करके सानते का अभ्यास, यतन करके बढ़ाना चाहिए । इससे वे 
सदैव असस्भज बातों के मानने और अंध विश्वास से धचे रहेंगे । 

३, छ््म बातों के समकने की योग्यता--- 
इस अवस्था वाले बालकों में सूक्ष्म विषयों के ससकने की भी 

इच्छा उत्पन्न द्ोने लगती है । गणित, रेखा-गणित के मभश्नों के 
हल करने तथा ऐसे ही अन्य कबिषयों के सोचते से, जिनमें 
चुद्धि को लगाना पड़े, यह योग्यता बढ़ती है. । विद्यार्थी को इस 
योग्यता के चढ़ाने' क्रा भरसक यत्न करना चाहिए। 
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४. शरीर को पृष्ट करने की इच्छा--विद्यार्थी में 
इस अवस्था में, अपने शरीर को पुष्ठ करने को भी इच्छा उत्पन्न 
होती है | इसके लिए उसे व्यायामादि के सिवा ऋ्रह्मचय का 
पालन करना चाहिए | इस प्रकरण में त्रह्मचये का भाव यह है 
कि शरीर में जो रक्त (वीय) उत्पन्न हो वह किसी अकार से 

_नष्ठ न होने पावे । तख्त पर सोने, गुदगुदे बिस्तर पर न सोने; 
खड़ाऊँ पहनने, खटाई; लाल सिचे, तम्बाकू तथा दूसरे नशों के - 
सेवन न करने ओर कछुसंगति से बचने से ब्ह्ाचयं का पालन 

. ओर वीये की रक्षा होती है। 

विद्यार्थी को समझ लेना चाहिए कि बालकों की अवस्था 
१३ से १७ वें वर्ष की आयु तक ऐसी 

चेतावनी होती हैं कि वे सरलता के वाहुल्य और 

. , बुद्धि की अपरिपक्वता के ग्राचर्य से 
सुगमता से वहकाये जा सकते हें, इसलिए उसे छूता के साथ 
अतिज्ञा, कर लेनी चाहियेः--- 

(१) साता- पिता आदि जो उसके संरक्षक हैं उनके सिवा 
कसी किसी भी व्यक्ति की दी हुई कोई चीज, चाहे बह खाने 

' पीने की हो अथवा अन्य ग्रकार की, किस्ती हालत में भी ग्ंहण 
नहीं करेगा । « 
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(२ ) किसी हालत में भी माता-पिता आदि के सिचाः 

किसी व्यक्ति के साथ, चाददे वह विद्यार्थी, अध्यापक अथवा 

कोई अन्य पुरुष हो) कभी एकान्तन्सेवन न करेगा, न किसी के 
बहकाने, फुसलाने में आकर उनके साथ सेर करने या सिनेमा, 
धिवेटर आदि देखने के लिए कभी जायमा । 

[३ ] किसी के अलोभन आदि में आकर कभी कोई ऐसा 
काम, जैसे हस्तमैथुन आदि कदापि न करेगा । 

(ख) शारीरिक उन्नति 

9, कीनासन--ड्रिल के लिये जिस प्रकार खड़े होते हैं 
चुस्ती से तन कर खड़े हो जाओ । हाथों की ऊपर की ओर 
सीधा खड़ा करलो | सिर का पिछला भाग, पीठ ओर पाँव को 
एड़ी एक सीध में हों | एक पांव को सीधा रहने दो । दूसरे 
पाँव को घुटने से मोड़ कर उसी ओर के हाथ से म॒ड़े हुए 
पाँव के अंयूठे का स्पशे करो। जिधर का पाँच सीधा . है उस 
ओर के हाथ को पूर्वचत्् ऊपर की ओर पाँव की सीध में रहने 

दो । खड़े हाथ को जब अंगूठे का स्पश करने के .लिए लाओ 
तो उसे सीधा, -विना मेड़े हुए घीरे घीरे बहुत मन्द् गति 
से लाओ। सीधे और सुड़े हुए पाँच का अन्तर अपने हाथ 

से लगभग दों हाथ रक्खो । ३ सेकिड इस स्थिति में रह कर 
पूर्ववंत् ऊपर द्वाथ खड़े किये हुए हो जाओ और अब 
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दूसरे पाँव को मोड़ कर उसके अंगूठे को उसी ओर के 
हाथ से स्पशे करो । बाकी शरीर की स्थिति पृ्वेवत्त् रहने दो 
ओर इस दूसरी स्थिति में भी ३ सेकेंड रह कर आसन 
समाप्त कर दो । प्रारम्भ ३ सेकिंड से करके दो सेकिंड प्रतिमास 
के दिसाव से बढ़ा कर एक मिनट तक पहुचा लो। यदि 
पहली स्थिति समाप्त करने पर थकान मालस हो तो एक दो 
मिनट विश्राम करके दूसरी स्थिति में आओ ) 

इस आसन से पेट, पीठ ओर वशणग्ल के स्नायुओं को 
स्वस्थ और निर्दोष रहने में सहायता मिलती है और यदि 
उनमें कुछ विकार हो तो दूर हो जाता है ! 

२, धन्तरासन--भूमि पर पट लेट कर अपने हाथों से 

चढ़ता से पाँचों की णड़ियों को नीचे से पकड़ लो। इस प्रकार 
कि नाभि के इधर उधर चार चार अंगुल शरीर का भाग भूमि 
पर रेहे ओर वाकी सारा शरीर भूमि से कुछ ऊँचा हो जाय | 
हाथ पाँव की एड़ियों को अपनी ओर अच्छी तरह खींचें और 
पाँव अपनी ओर तनाव रक््खें । इस प्रकार दोनों ओर की 
खिंची हुईं स्थिति का नास धनुरासन है | इसी को सुप्त उट्टासन 

भी कहते हैं । 

यह आसन प्रायः सभी अंगों के लिये हितकर है। विशेषकर 

पेट के लिये चह्ुत लाभदायक है। यह आसन आरम्भ में १० 
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सेकिंड प्रतिवारं के हिसाव से तीन बार करना चाहिए और प्रति- 
मास एक २ को बूद्धि कर के साद वार तक पहुंचाना चादिए। . 

३. दोड़---एक मोल तक की दोड़ का अभ्यास पूर्वेबत्त् 
जारी रखना चाहिए। 

(गं) धर्मनशेक्षा 

(१ ) मैं सदैव सत्याचरण करूँगा और निर्भोक रहूँगा। 
(२) में सदेव आस्तिकता ( इश्वर विश्वास ) का जीवन 

व्यतीत करू गा | 

(-३ ) सब सत्य विद्या ओर जो पदाथे विद्या से जाने जाते 
हैं उन सब का आ दे मूल परमेश्वर है । 

(४) वेद सत्य बिद्याओं का पुस्तक हे, वेद का पढ़ना पढ़ाना, 
सुनना सुनाना सनुष्य मात्र का छसे हे । 

चौथा सर्गे 

कुमार अवस्था 

( १४वें से - १८ चें दे पर्यन्त ) 

जत्र विद्यार्थी, विद्यार्थी-जीवन की - तोसरो कुमार 

अवस्था के छार पर पहुच गया दै। किस प्रकार इस हार 
भें अवेश करे जिससे, वह अवस्था-रूप ग्रह, सुखग्रद हो: 

आर प्रवेश कर आत्म-सस्मान का जीवन व्यतोत कर 
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सके । उसी “'अकार” का विवरण दिया जाता है। उस - 
विवरण के देने से पूत्र यह चतला देना आवश्यक है' कि इस 
अवस्था में शरीर के सभी ऋज्नों की पूर्ति हो जाती है। लड़के 
ओर लड़कियों को आवाज़ में यहीं से भेद शुरू हो जाता है 
ओर बालक की प्रवृत्ति स्वमावतः झऋगार रस को ओर होती 
है! उसे इसी रस में सने हुये गोत अच्छे लगने लगते हैं। ऐसो 
ही पुस्तकों की वह खोंज करता है। ऐसे ही सिनेमा, थियेटर 
आदिकों के देखने को रुचि उसमें उत्पन्न होती है। इसोलिए 
अनेक अनुभवी घिद्वान् इस अवस्था को “भयंकर तूफ़ान के 
सह्श” कहा करते हैं । यही अवस्था है जिसे उचित रीति से, 
मनुष्य के बनने और विगड़ने का संमंय कहां जोंता है; इसलिये 
विद्यार्थी को अधिक से अधिक सावधानता से इस अवस्था को 
व्यतीत करना चाहिए और भाता-पिता और अध्यापक का 
कत्तेव्य है कि अत्यन्त प्रेस के साथ इस अवस्था वाले युबकों 
का नियन्त्रण करें। अस्तु अब अपेक्षित विषरण दिया 
जाता हे । 

(क) मोनसिक-उन्नति 

१.. उत्कृष्ट मानसिक व्यापार की ओर रुचि और 

ह विवेक इद्धि-- के 
इस अवस्था में विवेके की इंद्धि होने से विद्यार्थी की अभिरुचि 
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होती है कि अच्छी अच्छी मनन करने योग्य बातें उसे चतलाई 
जायें जिनमें उसे भत्ते श्रकार तुद्धि चल व्यय करना पड़े। इस 
रुचि की पूर्ति के लिए स्कूल ओर दोनों जगह सामान मिलना 
चाहिए । स्कूल में तो गरितत, विज्ञान, दशेन, अथेशासत्रादि ऐसे 
विषय हो सकते हैँ जिसमें से यथारुचि किसीं विंधय की जसे 
शिक्षा मिले और घर सें ऐसे घार्मिक अन्थ उसे देखंने को दिये 
जाने चाहियें जिससे चह मनुष्य जीवन के उच्चतम उद्दे्श को 
सममने का क्रीगणेश कर सके ओर उसे आत्मा और परमात्मा 
का भारम्भिक ज्ञान हो ज्ञावे$। ' स्वयमेव 'चिद्यार्थियों को इसी 

प्रकारे का आचरण अपनी ओर से भी करना चाहिए; चाहे 
माता पिता उनके लिए ऐसा प्रवन्ध करे या न करेंर | 

२, साहस और उंच्चाकांक्षा की बद्धि---शक्ति के 
चाहुल्य से इस अवस्था के नवशुवकों में, यह इच्छा सी अबल 
रूप धारण करके उत्पन्न होती है कि थे बड़े से बड़े. साहसी चोर 

बसें और संसार में उच्च से उच्च द्रजा प्राप्त कर सकें। इस 
जयााााांधसरं भईल 

(१) अमरीका तया योरुपादि देझ्ों में जो भात्मदत्या अधिक 

संख्या में होती है उसका कारण उच्चतम जीवनोइं श्ञ ले अन्नमिज्ञता 

दी है जैसा कि समय खम्य पर वहां के विद्वान स्वीकार करते रहते . 
| 

(२) थे धार्मिक अन््थ उऋषे दुयानन्द कृत संत्याथ भकाश के 

छ; ८ व ९ वे समुस्कास अथवा ऋग्वेदादि-भाष्य-सूसिका के उपासना 
प्रकरण के संधद्य होने चादिय । 

“हज 



८२ . विद्यार्थी-जीवन-रहर्य 

इच्छा की पूर्ति के लिए उन्हें दो अकार के यत्नों का आश्रय 

लेना चाहिए | 
च्च्क 

( १) वीर ओर साहसी महाउभावां के जीवन्न-चरित्र 

पढ़ने चाहियें जैसे राम, कष्ण, हनुमान, भीष्म, अजु तल, अमभि- 

सन्यु) चन्द्रगुप्त चाणक्य, विक्रमादित्य, गोतम बुद्ध, शंकराचाय, 

प्रताप, दुर्गादास, .संग्रामसिंह। महाराना सांगा;- पद्माचतो,. 
माँसी की रानी लक्ष्मीवाई, .शिवाजोी, दयानन्द सरस्वती, 
नेपोलियन, प्रिंस विस्मार्क इत्यादि इत्यादि ) इन जीवन-चरित्रों 
में-से चरित्र नायकों के विशेष विशेष शुझों को हृदयांकित, 
कंरके, उन्हें काम में किस अकार लाया जाय) इस पर समय, 
समय पर विचार करते रहना चाहिए | 

(२) निर्माक होकर; ऐसे कामों के करने का अभ्यास बनाना 

चाहिंए' जो प्रकार की दृष्टि से तो उत्तम और उपयोगी हों 

परन्तु उनको पूरा करना भय और खतरे से खाली न हो । जैसे 
किसी घर में आग लगी हो और बच्चों तथा ख्रियों क्रो अपनी 
प्राण-रज्ञा-हके लिएं सहायता अपेक्षित हो तो अर्गंर मगर 

किये" बिंना'साहस और वीरता के सांथ उस अग्नि-संग्राम में 
कूद कर उन्हें- सहायता देनी चाहिए। इसी प्रकार चोर बदू-' 

साश) झत्यावारी लोगों.का, -निर्भीक . होकर, अुक्तावला, करना | 
चाहिए इत्यादि | 



सामाजिक कार्यों में भाग लेने को अभिरुचि ध्य्् 

३, सामाजिक कार्य्यो में भाग लेने की अभिरुचि-- 
वालकपनद की सीमा पार कर लेने से इस अवस्था में नव- 
युवकों में स्वभावतः व्यक्तिगत कार्यों से आगे चढ़ कर, 
सामाजिक कार्यो के करने की इन्छा उत्पन्न होती हे। वे 
[सामाजिक] कार्य चाहे धार्मिक हों था. समाज के सुधार और 
'सेचा से सम्बन्ध रखते हों। इस इच्छा के पूरा करने के 
लिए उन्हें 

[५१] कुमार सभाओं में शरीक होना चाहिये। सभा के 
अन्य सदस्यों के साथ मिल कर। सभा के निमग्चयानुसार, 

परिश्रम और उत्साह से कार्य करना चाहिए | इससे सामाजिक 
ओर धार्मिक दोनों प्रकार के कार्यों के करने का उन्हें अबसर 
मिलेगा ! के 

[२] अथवा सेवा समितियों में शरीक होकर सेवा का 

कार्य करना चाहिए। इससे भो उनकों एक दरजे तक इच्छा- 
पूर्ति हो सकती है । इन सभाओं में शरीक होने से, सांसारिक 
कार्यों के करने में, जो मिकक मनुष्यों में हुआ करती है, 
निकल जाया करती है ओर वह वेधड़क होकर अपना सब 
काये करने लगता है । 

ह ससाज-सम्बन्धी काम करते हुए, दो बातों 
चेतावनी को नियम के तोर पर, अपने ध्यान में रखना 

चाहिए:--- 
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[५] सदेव सत्य के आश्रित होकर काम करना । 
[२] मान की कभी इच्छा न करना | 
इन दो वातों में. से किसी एक अथवा दोनों में जब न्लुटि 

आती है तभी सामाजिक काय बिगड़ा करते हैं । 

(ख) शारीरिक उन्नति 

इस सम्बन्ध में सबसे” प्रथम युवक को अतिज्ञा कर लेनी 
चाहिए कि २४ वर्ष से पहले किसी अवस्था मेंभी विवाह न करेगा। 

| १. व्यायाम 
[१] २४ दंड ४० बेठक | 
[२] यदि नदी या तालाब समीप दो तो तेरने का अभ्यास 

करना चांहिए | 
नोट १] व्यायाम के समय यदि संभव हो तो बड़े 

आइने को सामने रखना, जिससे दंड बेठक करते हुए अपने 

को देखा जा सके, उपयोगी होता है । 

[२] व्यायाम के बाद छुछ दहलना तथा पेशाब कर लेना 
अच्छा होता है। | 

२, आसन 

- '१,, पादाँगुष्ठान--एक पांव की एड़ी को शुदा 
आर, अंडंकोश के बीच के शरीर-भाग से लगा करे. सारें शरीर 
का भार उसी पर रख कर बेठो | दूसरे. पाँव को पहले पॉँच 



सन + पार 4, 



- / सलदांगासन ) 



सर्वा गासन प्प्र 
। 

के घुटने पर रखो। प्रारम्भ में सहारे के लिये एक हाथ दीवार 
था कुरसी पर-रख सकते हो परन्तु यदि यह सहारा लिया 
जावे तो शीघ्र से शीघ्र छोड़ना चाहिए | 

श॒ुदा, ओर अंडकोश के बीच में ज्ञगभग ४ अंगुल चौड़ा 
स्थान होता है। बही स्थान वीय्ये-सस्बन्धी नाड़ियों का है, उन्हें 
रक््खी हुई एड़ी से दवाने से वीय्य की अधोगति (बाहर 
निकलना ) बंद हो जाती हैः इसीलिए यह आसस ब्रद्गाचर्य्य का 
साधक है। यह् आसन एक मिनट से प्रारम्भ करके १/२मिनट 
भांति सप्ताह बढ़ाकर ४ मिनट तक से ज़ाना काफ़ी होगा। 

नोद--ख््रियों को यह आसन नहीं करना चाहिए। ग्रहस्थ 
पुरुषों को भी खास सूरतों में कभो कभो करना चाहिये 
अन्यथा नन्षीं । ड़ 

२. सवोद्भासन---भूमि पर चित लेट जाओ । दोनों ये पे 

को उठा कर सिर के पीछे ज्ञमीन पर लगाओ। पावों की 
अंगुलियां और अंगूठे ही भूमि पर लगने चाहिएं और पांव 
घुटनों समेत सोघे रहें । प्रारम्भ में सहारा देने के लिये _ हाथों 
को कमर पर रख लो.परन्तु स्थिर रीति से उन्हें भूमि ही पर 
रहना चाहिए। यह आसन 3 सिनट से शुरू करके अ्तिसप्ताह 
१९/२ मिनट की चद्धि करते हुए ३ सिनठ तक बढ़ा लेना चहिये। 
इस आसन से पेट के दोष दूर होकर अच्छी भूख लगती है । 
यकृत और प्लीहा स्री निर्दोष रहतो हैं. 
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३, शीर्पासन--सिर के नीचे कोई शुदगुदी वस्तु 
रख कर उस पर सिर रक्खो ओर दोनों दाथ' सिर के दोनों 
ओर रक््खों और सिर के बल समस्त शरीर के भार को रख 
कर पाँव ऊपर करके उलटे खड़े हो जाओ । ह 

प्रांरंस में दीवार का सहारा पैरों को दे सकते हो अथवा 
किसी दूसरे व्यक्ति की सहायता लेकर कर सकते हो। एक 
सप्ताह के वांद स्वयं स्वतन्त्रता से करने लगोगे। यह .आसन 
१/४ मिनट से शुरू करके दूसरे सप्ताह $ निनट कर दो | 
उसके वाद श्रति दो सप्ताह १/२ं मिनट घढ़ो कर & मिनट 
तक जले जाना काफी है | 

इंस आसन से मस्तिष्क पुष्ट होता है वीय की ऊष्वंगति 
होती है। स्ट्टति बढ़ता है। थकावट मालस होने" पर अत्येक॑ 

आसन अवधि से पहले समाप्त कर दिया जावे। 

' (ग) ग्राणायाम 

१, पूरक (श्वास भीतर भरना)--पहले केबल पूरक 
(श्वास अन्दर भरने) का अभ्यास करना चाहिए। दे 

, विधि---दोनों पैरों क्े बीच में एक पैर के चरावर फ़ासिला 

रख कर तन कर खड़े हो जाओ। दृष्टि सामंने रक््खो। दोनों 
हाथों को पीछे ले जाकर पीठ पर एक को दूसरे से पकड़ रक््खो 4 
नाक से आहिस्ते-आहिस्ते श्वास: भीतर ले जाओ ।- श्वास लेने 







रेचक ( श्वास वाहर निकालने ) का अभ्यास ८७ 

के साथ साथ ही दोनों पाँव की एड़ियों को ऊपर उठाते जाओ । 
इस प्रकार श्वास को भोतर रोक कर एड़ियों के बल खड़े 

रहो | कभो कभी अपने दोनों कंधों को उठा कर नीचे छोड़ते 
रहो | जब श्वास भोतर न रुक सके तो आहिस्ते-आहिस्ते एड़ी 
नीचे करते हुए उसे इस प्रकार वाहर निकालो कि पूरा श्वास 
निकलने के साथ ही एड़ो भूमि से लग जावे। इस अभ्यास 
को इतना दुहरराओो तिहराओ कि श्वास फूलने लगे। तब 
इस अभ्यास कं समाप्त कर दो। यह अभ्यास पूरा हो जाने पर 
रेचक करो । 

२, रेचक (श्वास वाहर निकालने) का अभ्यास 
विधि--दोनों पैरों को फेला कर ज़मोन पर बेठ जाओ | 

दोनों हाथों से दोनों पावों के अंगरूठे' पकड़ कर.ए्वास को : 
नाक से शीघ्रता के साथ निकाञज्ञ दो! | फ्लिर थोरे धोरे 
अपने सिर को घुटनों को ओर भंकाओ ओर यत्न करो कि 
सिर घुटनों को छ जावे। घुटनों से सिर छू जाने पर पोछे 

 हृटा कर असली द्ांलत में करलो और फिर उसे घुटनों: से 
छुलाओ ओर छुला कर फिर पूर्वंचत् कर ल्ो। इस प्रकार 
कई बार करों, जब बिना श्वास लिये न रह सको तो धोरे ' 

घीरे श्वास ले लोी। यह, रेचक की एक क्रिया हुई। 
इस क्रिया को कई ' वार करो जिससे श्वास - निकालने 
(रेंचक) का अच्छा अभ्यास हो जावें।._. * ' 

| 
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(घ) धार्मिक शिक्षा 

(१) में सदेव संत्याचरण करूँगा और निर्मीक रहूँग। 
(२) ईश्वरोपासना गुण वृद्धि का सर्वश्रेष्ठ साधन है-। में 

इस साधन से अपने को अधिक ग़ुण॒वान् बनाऊगा। 

(३) ईश्वर के नामों के सार्थक जप सें, गुणं-बृद्धि छ्वारा 
उपासना की सिद्धि छोती है । मे उसको सिद्धि का 
निरन्तर यत्न करूंगा । ु 

- (७) मैं वेद उपनिषदादि सद्अन्थों और गं,ता के अच्छे 
अच्छे अकरणों का नियस से स्वाध्यायं करूगां। 

पाँचवाँ सगे 

युवावस्था--- 

(१६८ से २४ वें वर्ष पर्यन्त) 

(क) मानसिक उन्नति 

इस अचस्था में पहुच कर बालक की यथुवावस्था आकर 
उसे गंभीर और उत्तरदायित्व को समम्ने. बाज्ञा बना: देतो है 
आर अब वह अपने दानि ल्ञास को भसलो भाँति सममने लगता 
है। इस अवस्था में उसे सानसिक उन्नति-के लिये निम्न चात्तों 
की ओर विशेष रीति से ध्यात देना चाहिए | 

१, स्वाध्यायशीलता---तीन अकार के अन्थों का उसे 
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विशेष रीति से अध्ययन करना चाहिये:-- 

(१) जो चरित्र-निर्माण में सहायक हा।। जिनके पाठ से 

युवकों सें आत्म-सम्मान ओर आत्म-चिश्वास उत्पन्न दो और 
वृद्धि करे ओर वे स्वतृन्त्रता के प्रेमी चन कर जअहयचग्य का 
सफल जीवन व्यतीत कर सकें । 

(२) ससय विभाग बना कर एक एक सिनट को उपयोगी 
कार्यों में लगाते की जिनसे रुचि उत्पन्न हो ओर बृद्धि करे | 

(३) भारतीय संस्कृति (2०/:ए००) ओर उनके चिस्तार- 
कर्ता ऋषियों के लिये लिनसे पेम और आदर का भाव पंदा हो 
आर बढ़ता रद्दे | उदाहरण के लिये कुछेक अन्धों के नाम नीचे 
दिये जाते हैं: 

( ९) ऋषि दयानन्द कृत सत्याथे अकाश के प्रथम दूस 
समुल्लास पूर्ण आर ग्यारहवें समुल्लास का पारम्मिक, खंडन 
से पहले का भाग । 

(६ ) ऋग्वेदादिभाष्य-भूमिका स्वामी दयानन्द कृत 
६ ३ ).(नरए0१तए 87ए96:४०४४६४७ 9४ सिंग्योजी३5 59709) 

(४) अमरीकन बिद्वान् सा्डन् के सभी मन्थ 
(४) शिवाजी, अताप, गुरुगोविन्दर्सिह। पन्दा - बेरागी; 

दयानन्द, विवेकानन्द, रासतीर्थे, तिलक, गोखले, सुरेन्द्रनाथ 
बनर्जी, आदिकों- के ज़ीवन-चरित्र । 



६० स्वतन्त्रता का विकास 

२, स्वतन्त्रता का विकास--इ्स आझु में युवकों में 
स्वतन्त्र होने के भाव पूर्णतया जागृत हो उठते हैं. इसलिए उन्हें 
विकसित होने देने के साथ इस वात का पूर्ण रीति से ध्यान 

रखना चाहिये कि स्वतन्त्रता के सथधि उच्छुद्धलता उनमें 

न आने पावे । स्वतन्त्रता और उच्छुड्डलता के वीच वे (युवक) 
रेखा खींच सकें, इसमें सहायता देने के लिंए दोनों में 
क्या क्या बातें सम्सिलित हैं यहां लिख दिया जाता हें:- 

इन्द्रियों ओर मन का बंधनों से ऊचक्त होना; 
स्वतन्त्रता नियम ओर सोमा के भोतर रहते हुए 

शारीरिक, सामाजिक और राजनेतिक 
वंधनों से मुक्त रंहना। रा रे 

असंयस, अनियम - ओर वे-लगामपन्त ओर डॉवॉडोल 
रहने को स्वेच्छाचारिता समझना । इन दोनों 

उछ खलता के अंतरों को सममते हुए यह बात अच्छी 

«-. तरह से हृदयाक्लित कर लेनी चाहिये कि 

बांहर की स्वतन्त्रता प्राप्त होकर उसी हालत में चिरस्थायिनी हू 
सकती है जब भीवर की स्वतन्त्रता पहले श्राप्त कर ली जाती है। 

इसका भाव यहं है कि मनुष्य काम) क्रोध, लोसभ और मोह 
के बंधनों से; कमर से कम, उतना अवश्य 

भीतर की स्वतन्त्र हो : जो उसके चरित्रवान्, और 
स्वतन्त्रता यशस्वी होने में वाधा न डाल सकें। 



विद्यार्थी-ज,वन-रहस्य ६९ 

३. सामाजिक उन्नति के विचार भो इस अवस्था में 

उन्नत अवस्था ग्रहण करना चाहते हँ। उनकी उन्नति को 

प्रगति वृद्धि प्राप्त करे इसके लिए दो वातें मुख्य रीति से 
पालनीय हं:--- न् 

(१) सभी प्रकार की सेवा करने की उत्तम भावना हृदय 
में रखते हुये उन्हें अधिक से अधिक मात्रा में क्रियात्मक रूप 
देने के लिए सदैव सन्नद्ध रहना चाहिए | 
... (२) इस चात. का अच्छी तरह समम लेना चाहिए कि जब 
तंक समाज के अन्य सदस्यों की भी' उन्नति न हो अकेला 
कोई उन्नत होकर सुखी नहीं हो सकता | प्रत्येक को प्रत्येक को 
उन्नति हं। में अपनी उन्नति समझनी चाहिए। 

(ख) धामिक शिक्षा 
(१) में सदेव सत्याचरण करूगा और निर्भीक रहूँगो | 
(२) ईश्वर सबच्चिदानन्द स्वरूप, निराकार स्वे-शक्तिमान;) 

न््यायकार।, दयालु अज मा, अनन्त, निर्विकार अनादि; 
अनुपम, सर्चाधार, से श्वर, सर्चेव्या ,क सवोन्तर्यासी 

अजर, अमर, अभय, नित्य, पवित्र और झरुष्टिकर्ता 
है उसी की उपासना कंरनी चाहिए । 

(३) क्षेठ् ज्ञान उपलब्ध करके उसके अनुकूल आचरण 
करूंगा जिससे कि ये ज्ञान ओर कमे, प्॒त्यु-पर्यन्त 
समस्त बंधनों को दूर करने वाले बनें ।* * 



ध्र् धार्मिक शिक्षा 

(ग) प्राणायाम 

पूरक ओर रेचक् का अभ्यास करने के वाद अब युबकों 
को प्राशायाम करना चाहिए। जव तक वे. ग्रहस्थाश्रम में 
प्रविष्ट न हों उस समय तक सिद्ध/आसन से बेंठ कर 
प्राणायास करना उपयोगी होगा । यदि इस आसन से बेठने में 
उन्हें कुछ कठिनता हो, तो सुखपूर्वंक जिस आसन से भी चेठ 
कर प्राणायाम कर सके तो करें । 

विधि सिद्धासन---वायें पाँव की एड़ी, गुदा और अंड- 

कोश के चीच के भाग में उस भाग को दवा कर, लगाओ; 
दाहिने पाँव को. एड़ी. को मूल्त्रेंन्द्रिय के ऊपर के भाग से हृढ़ता 
के साथ मिलाकर रक््खो । -ठोढी कंठमूल से थोड़ी दूर छाती के 
ऊपरी भाग से लगाकर रक्खो; शरीर सीधा “और स्थिर रहने 

दो; दृष्टि भीं के मध्य लगाओ। हाथों को चाहे घुटनों पर 
रक्खो, चाहे उन्हें मिला कर मध्य,में रक्खो । 

आणायास---( १) मुंह वन््द रखते हुए श्वास धीरे-धीरे 

नाक से निकालो-ओर फिर श्वास न लो । 

(२) जब बिना श्वास लिये ओर अधिक न॒ रह सको तब 

धीरे-घीरे श्वास भीतर ले जाओ और अब. उसे भीवर ही रोक 
दो, न और: श्वास लो, न निकालो । 

(३) ज़ब इस स्थिति में भी न रह सको तब फिर पूव- 
5-9८) वृत् उसे बाहर निकाल दो | 
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यह एक आणायाम हुआ। ऐसे ३ प्राणायामों से प्रारंभ कर 
के प्रति सप्ताह एक के हिसाव से वढ़ा कर २९ तक पहुचाओ | 
इससे हृदय और फेफड़े पुष्ट होते हैँ। मन की च॑चलता दूर 
होती है और शरोर के अन्य सभी अंगों को लाभ पहुचता 
हे । 

(घ) शारीरिक उन्नति 
१, बझह्चर्य का बत--२४ वर्ष से पहले विवाह न 

करने की प्रतिज्ञा दुहरानी चाहिए और उस पर हृढता से अमल 
फरना चाहिए । 

२, व्यायाम---(१) २५ दंड और वेठक (यदि संभव 
हा तो बड़ा आइना सामने रख कर) 

(२) तेरने का अभ्यास यदि संभव हो! 

(३) आसन ९ 

१ सयूरासन--मेज अथवा किसों और ऐसा ऊंचो 

चीज़ पर अपने दोनों हाथ इस प्रकार रक्खो कि दोनों हाथों 

की कुहनियां नाभि प्रदेश से मिलो रहें । इन कुहनियों पर 
शरोर का सारा वोक रख कर अपने दोनों पाँव भूमि से उठा 
कर इस प्रकार कर लो जैसे मोर की पूंछ होती है । 

इस आसन से पाचन शक्ति बढ़ती हे और हार्थां में बल 
की वृद्धि होतो है । इसे १० सेकिंड से शुरू करके दो मिनट 
तक, १४ सेकेंड प्रति सप्ताह बढ़ाते हुये, पहुँचाना चाहिए । 



६५ सर्वाद्भासन 

२, सवोड़गसन्--विधि कछुमसारावस्था में वर्शित है। 

इस अवस्था में इसे ३ मिनट से शुरू करके १/२ मिनट ग्रति 
सप्ताह वृद्धि करते हुए, ६ सिनट तक पहचाना चाहिये।., 

३, शीपांसन--विधि छुमरारावस्था में वर्णित है! 

इस अवस्था में इसे » मिनट से शुरू करके, एक मिनठ की 

प्रति सप्ताह बृद्धि करते हुय, १० मिनट तक पहुं चाना चाहिए । 




